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हमं सास लना चादर 


जीत रहने कं [लिए यह कहना [कि हमं सास लेना न्प्रावश्यक हं एक स्वय- 
{सिद्ध वाव ह॑ { प्रा धव्लारिक -र्रभलेख से यह पता चलता ह कि एक मनुष्य ऋ्रपनी 
सास का ६ मिनट २९ २/५ सेक ड तक रोके रख सक्ता ह! हम मँ से बहुत थोडे 
एते लोग जो र्राधिक से प्राधिक तीन मिनट तक उप्रपनी सास कां रोवे रख 
सक्ते हे । सास लेने कौ वात बहुत महत्व हे, प्रर लोग इत पर तर्रांधके ध्यान नह 
देते । मीत गायन, वक्तृता कला तथा व्यायाम तऋ्रद्‌ कां छोड कर द(लरे समय, 
हसक ऋवस्यकता पर ध्यान नही [दया जाता 1 एसा करना विलब्छुल प्रनूचित 
चासः ट । क्यो सास ही नं सवसे पिले छरीर तथा मस्तिष्क वं प्रत्येके काथः 
के जीवन तया गिर्वाध को सीमावदृध कर †दया हं न््रौर बह उनके कार्य करने 
का स्तर †नरधोरित क्रतीष्ं। 

श्वास प्रह्वास का कायं पने प्राप से चलता ह एसा मान कर प्रीधकाद 
सरोग उत्त पर नियत्रित नदी करते र्रर न उसकं व्यायाम की तऋप्राबङ्यक्ता समभ्त्ते 
र, पर एसे शेत जसे मीत माने या व्यायाम करने क क्षत्र मं जहा इवास प्रष्वात्त 
क प्रभावञ्चाली महत्व हं -ऋ्रनुभूति प्राप्त द्रा हं । उनसं यहे परता लगता हँ †क 
सरी लमभवर कछ श्च तक सास पर †नियत्रण क्र लेते ट, उन्दी का जीबन सप्ल 
माना जाता ष्ट ¡ जव कि जीवन कां इन ऋऋवस्था्रां मं समुचित स्प से सास्र लेनं 
की इतना महत्व ह तां कया स्वास्थ्य प्राप्त करनं की {दा मे तथा उस्नं सुरक्षा 
करन मः इसका महत्व क्म र सक्ता हं ? इयव्य उर यह दं {क {क्स प्रकरं सास 
लेना चादि इस चात का नित्य प्रर्तादन ध्यान देने दृवारा न कवले हारं दरीं 
वँ स्वास्थ्य क) [स्थाति ऋप्रच्छी ले सक्ती हं त्रीपतु हमारा मास्तष्फ तथा ष्ट 
यण का भी विकास हो सक्ताटं। 


जीवन रक्ते तथा -परातारष्-्शाक्त के †लए गदरा सांस 
चद्टुत थोडे लंग टौ जा ऋपने शारीरिक तथा मानसिक हदव कं {ला न्प्रपने 


2 (९) 


स्यास्य ढे प्रयाग [सदृ उपाय 


१ 1 
पण्डा फां परी योग्यता छे साथ धाम मं लाते ट उप्रयवा यद समभतं हौ कठ 
मदत्वपूं प्रमाव पड़ता ६ । 


पर (शारीरिक था मार्नांसक कल्याण) साप्त च्छ [कितना मः 
हमे प्रपने शरीरं क मीतरं फौ जीवन कौन को वूमनेन दने क {लए सास लेना 
-्ावदयक ह | दारीर फा गमी वथा ऊजां उन पदार्थो के ज्क्सीकरण (जारण 

श्रतरिया) स प्रप्त ता ष्टं जो तदुन्रो के माजन सं शोंपण किए जातं ह । जारण 

द्रदनिमा जऋ्ोचजन कं साथ द.सरे तत्वं {मिश्रण सं दती टं । ऋगेपजन रक्तद्वारा 
पड़े से तथा सास ली ह घवा से प्राप्त हाती ट | जितना पणं स्प सै हम सास 
लेः उचना हौ ऋ्रधिक ग्रोयजन प्राप्त हाता ह | -परोपजन का पाकर जीवन की ञ्चा 
धयः उठती टं | जव म ग्रा सास लेने कौ -दरादत डालते टौ तब म र््रधक 
उर्जा अर्धक जीवन खाकित त्र्रर अरप्रधिक ऋतिक रांक्त प्राप्त करते हौ । 


ह्वा मँ उप्रोजन तषा तप्रन्य सीय तत्व पाए जाते षट } इनका प्रभावे दारीर 
क प्रत्येक ज्य ततुं स्नारुनप्रा तथा स्नायु पर याक्तिशाली स्प सं पडता ष्ट 
ये (परोचजन तथा अरन्य न॑सीय तत्व) इन त्प कां कार्यदक्षता तथा समन्वयता 
को वदढावे ष । पूर्णं तथा गहरा सास भीतर लेनं सं पणं स्प से महरा सास याह 
गन्छलना पडता ह । उच्छवास ऋधांतु इवास त्याग के समय फफड़ निराकरण 
करने याली चन्द्रो केस्पमं महत्यपणं कामं करते ष्ट । वे रक्त से उन कार्मौनिक 
एसिड गस तथा क्षीण ह्र वा्पीय तत्वां खा निध्वासन क्रते ट जो नियम 
पूर्वक कायं करने वाली हृद्रो को विषाक्त करकं कर्मण्य बना देते हौ । पणं 
क्प से सास लेने फे द्वारा म रक्तधारा को नय जीवन प्रदान करते हौ तथा 
विदुदृध `प्रीक्सजनयुकत रक्त कौ तला को ऋशुदृध रक्त कौ तृला सं मोम 
-चनाते | 


हरा सास लेना होद्रयों क दाम मं सीवृता उत्पन्न वरता [+ 


गहरा सास लेने से जो उक्त उपयांबी वात होती द॑ उतना ष्टी नही" लीकन 
पार कछ वहत हाती हं | इवास प्रस्वास कौ न्याव इरद्रयं के काम पर गहा 
परमाव पड़ता टं । वास्तव मे नास लेने के द्रा नाड़ौ से सर्वाधत ऋददध रक्त 
क शुद्य करनं फ {लए पण्ड मं ले जाते ह । इत प्रकार हदय कै दिनी त््रोर 
{स्थत बड़े नस कं सांवमूल मं अयुद्ध रक्त एक्न होता हं र्रर यहा से वह 
श्द्य से गुजरते शटए पफ मे चला जाता | फेपड़ मं जव नियुद्ध ह्वा भर जानी 
= तय रकन रता ह यदे ऋषने द्यत पदार्थो तया छवा कां [नालि कर ज्रोषजन 
से सेना टं । इस प्रकार पोप वदुदृय रक्त का रखने का प्रस्थायी सरोतमूल ह । 


स्वास्थ्य चथ रप्रनवार्थताए्‌ 4; 


यदा से चह हदय म॑ प्रवे कता हं} हदय से चहं छरीर के चरां आर र्वाभन्म 
शमो मे पवतर होने के {लर्‌ प्रवेद करता हं । 

हल्की तार्‌ तया `प्रचतनता के स्थ सास लेने से बड नस सं प्रक उप्रशुद्ध 
रक्त जमा हाता हं । इख क परिणाम स्वस्य हदय म दवाद वदता जाता ह॑ लस्न 
महरा तथा पणं स्पसं सास लेने से इसका उलटा प्रमवे पडता हं { यहं हद्य के 
रक्त वितरित करने कं कायं का सरल बनाता ह॑ जिससे सभी सवद्ध न्द्रयं 
प्रर क्म दवाव पड़ता हं । 


इवास प्रयासे उरप्रारं मन 


छारीरक क्रिया जो सुचार सुप से चलती हं वह कंवल प्रभावित नही हाती 
उप्त पएंछ्डां के पूरे उपयोम का हमारी भावना तथा मार्नासिकत स्थात पर स्थायी 
प्रमाव पडता हं } उसेजना मय त्िन्ता व्याकुलता तथा न्प्रन्य मनोविकार कं समय 
श्वास प्रवास कमै माति तीव हांती टौ दल्की रहती तथा प्रभावनात्मक हादी हं | 
मावनात्मक तनाद कौ दौ प्रतिक्रिया के फलस्वरुप सस बहुत दल्का तथा तीव 
गति से चलता हं  परवु याद्‌ ठम जानुक पूरी चेतना के साथ †न्मामित स्पसं 
महरा सास लेने लय जाए ता उप्रपनं भम पर म पूणं स्प से प्रभुत्वे करके नियत्रण 
पालेते ट । सास्र जीवन हं पर जितना रप्रीधिक हम उस पर नांश्चतः स्पसे 
निर करते टौ उतना ही धिक म ऋपने छरीर मं स्वास्थ्य प्रर सुख कं [ल्‌ 
नट गतियील शित सचारण करते है| 

एसा प्रतीत हतां कि हमारी सास लेने क्म मात जम सं पूवं कं प्रभावो 
दवारा निश्चि हो जाती ष्टं ! इवास प्रद्वास की गात गरनौच्छक स्प से चलती हं | 
याद टम उती प्रकार चलने द तो इवास प्रयास कौ मासर्पोसया प्रपनी क्षमता 
खो दौ सक्ते हं {जसक प्लस्वर्प मारी सास लेने कयौ ति तर््रधक उम होने पर 
धीमी ट जाती हं } इतना हने पर भी मासर्पाडया उरप्रारं सवास प्रह्मास कथं इद्रया 
स्मर इच्छा कं क्ल स्प स॑ ियत्रण मं प्रा सक्ती ट} याद्‌ ह्म समम पुमः 
रपय टर पनी सस लन कै विधि चे सुधारने लम वां ह्म नया वल प॑र 
"प्रर स्वास्थ्य ननिमांण के फायं मे ला जावै ष्ट 


क्से समुचत स्प रू सासलं 


उनम स्पत्त सास लेनं का ऋ्ाधारमूते सन (रोखचरो चमी वस्थाः 
मँ एक-सा रष्वा । हमं छाती कयै दीवाल छा सीधा फरक वक्षोदर मध्यपदयी के 


१२ स्यास्स्य फ़ प्रयागं सद्य उपाय 
मेय ए समाने पना यर कथ कां पी उर्रर नीचे भटका फर लेया रर टरा सास 
लते ष्टु फफटड फे टवा से भरते द्व एक चते से पपन श्रय फो टिविलन 
वरना चादि | ज्रमर च्म चाहे तोः कमी कमी ऋषने मुट से सास वाटर निकाल 
सकत ४ लिन नासिका मार्गं सं सास भीतर लेना चादि | यहे निश्चय करलं 
कि मास जिन्न ष्वा फो लेते ष उसकी गदी एन मह ऋरि फफ म परचर्नं कं 
पत्ति ष्वा गम टो गह 

योफ्डः को पुन प्राक्षण दीने क लिए सखस लेने के चार परीका बतला 
-गए्‌ ह सास भीतर खी चना र्ना सास वार निकलना स्ना ¡ ऋच्छा व्यायाम 
"करने खा तरीका टं धीरं धीरं सासे भीतर लंना पररि मनं मँ छह सात ्राथवा पार 
निनना यछ क्षण क {लए सास का रोक दोना फर प्रह से वीस [मनः तक्र उत 
कौ दौदतना । इस प्रकार का साधारण व्यायाम सक्र उठनं के समय त्रारि फ 
सने जाने के समय करना चाहिए ! दिनि क समय म किसी पालन मं जव [कि 
शीर † भल हां ऋरि पौफ्डा स्वच्छ दवा पूर्वकं काम कर सक एता करना चाद । 





स्वच्छ जल का ररक पात्रा म पीना स्वास्थ्यकर शंता हं | 


स्वास्थ्य की प्रनजायंताए ध 


॥ ल ~न ` २१ 


८ 

= व [शि त 
वृद्ध लोग जन्म सीना तद कौ न दै उन्दै यच्च ह्वे 
शरप्रपनी पीठ क वलः लेट कर व्यायाम करे रर उर प्राचीरं वक्ष स्थल कां उदरसं 
त्प्रलम करनेवाली पेशी) कों पने टाथ से उपर प्रर नीचं क्र सास लेनं मं 
सहायता क्रे एक बार वऋ्माघारम्‌त लाम का एणं स्प से ऋभ्यास हाने पर ऋनैक 
प्रकार के सास व्यायाम विर्‌ जा सक्ते ह । उदादरणाथं वारी वा क्रकं लवी तथा 
प्रकार च सास व्यायाम †किए्‌ जा सक्ते ह" ¦ उदरदरण्पर्थ वारी वारी करके लवा तथा 
गहरा सास लने क पम्यास कर सकते हं 1 प्ले सास वाहर निकाठने कं सभय 
सास बाहर निकालने से दा गुना कर सक्ते हौ । सास को रोक रखने कं समय 
को द्धं {क्या जा सक्ता हं रार उसमे मन्नता भी की जा सक्ती हं लोक्नि 
सीमा चा -प्रतिक्रमण नरी रना करए । उर ठर वर {ससक क तरह सास 
लना लामप्रद्‌ होता हं ¦ इसके चाद लवा गहरा सास लंकर निकाल दना चाह । 
समय क वीतने पर पेफडां के ततुं मै दर्पत पदार्यो कं ए््त्रते हाने की धाचक 
प्रबूत ह जाती ह इसलिए सास सेन क तरीकं का बदलने से दप पदार्थ दलं 
होकर चछ नकल जाते ह॑ ] 

सचेतन स्पसे ।नर्यात्रत सास कौ प्राता क्या उवास प्रद्यास इद्र पर टोती 
ह दसांलए ससि लेने का व्यायाम शारीरिक व्यायाम क समय [कया जा सक्ता हं। 
दरर का प्लान वथा लयात्मक र्गत ष साथ इवास प्रवासे के लय का {मिलना 
एक सवस ऋच्छा तरीका हं ऋतु शरीरं को फलाते समय सास लेना कए 
क्षण फे लिए रोकं रखना ाथलन के समय सासं ।नक्ल दोना रौर जव शरीर 
स्थिर घं जाए उस समय सास राक रखना र्च्‌ । 


बृद्धो के लिएुप्माल 1 का व्यायाम 


मं खाना अरर पीना श्रावहयदः 


्रमूोतिने यह दखा [क खान पीने कं समय करे ऋनददायक यनाना ऋच्छा 
हमा ) स्वाना पीना परावद्पफ कामं ह जो मारे जीवन क्म वार वार प्राने याली 
घटनाए ट । वाम्तव मं खान पीने कमै वाव वहु रीचकहोतीहं त्रणरह्ममं सै 
यद्वत थोडे ट जो ऋपनी जीभ की सप्ति करने कौ जो पर्चा सदा सामनं प्रात 
र्ए्ती टं उसे रोक सक्व हौ | बहुत से साग यट सममत ह [क खाना पीना ही 
जीयन ४ तरर र्म उसी छ पिए जीने ह} एसा विचार यदत भूम ए ] एत विच 
छो मन मं स्यान देकर ष्म इत वति को मूलने ष्ट क एम जीन अरर स्वास्थ्य रहने 
ये [लए पेवप्रपकर साते पीते ष्ट । 


९४ स्वास्य कं प्रयोग सिदध उपाष 
भजन की सचि तथा मूल क मर पट खाने के बाद याड उर्रीधक देनेस 

सहन ष्टौ संतुष्ट कर सक्ते ह ! लेव्नि एव सम्य मनुष्य कै लिए तपनी 

तऋ्रादार दी प्रावश्यक्ता कौ पूति क लए इस प्रकार सवान पीन का तरीका ऋच्छा 


नटीर्ट। 

रान तथा तरप्मनेक प्रतिवच के [दनां मं भी रसित वयस्क कम सेक्मष्र तीस 
{दनो म एक वार त््रपनी इच्छा च [सार भर पट भोजन खाना हं । उसके खाने पीने 
कर पदार्था से उसका शरीर जीर्णोद्धार तथा न्बीनीकर णः तरं ममी एव क्ति 
तथा स्वास्थ्य रक्षा परार नियमानुसार कायं कं [लए जो फण ऋ्ावद्यक तत्व (५ 
उसका श्चोषण करता ट । इनं जऋ्रवद्यक्तातरो की पति तथा सफलता हमारे भाजन 


च पौच्ठ्क पदार्थो कं प्रकार गृण तथा मात्रा पर निर्मरक्रतीहं। 

पांाहार के मारे प्राधनिक ज्ञान कमृ व्यावहारिक वात यह हं {क मरे दं {नक 
भोजन मे फल ताजी सूरी सन्जी का रायता ताजी ताव्जया दध दः क 
यस्वुष्‌ः ऋडे पूणं गेह कौ रोटौ पूरणं धान्य भाजन एधां से प्राप्त प्रोदीन 
इत्याद सम्ममालित हाने चाय्‌ यादं जीवित रीर क पाप्तव तर्रावद्यवतान््रौ की 
प्ति करनी हां तां मारं दनक मोजन मं उक्त पदां कमते कम ९० 
प्रातिद्चत हाना चा । 

मण का महत्य तरप्रधिक हदा ष्टं कयोक मार भोयन पदायं कं ण ही कं 
कारण उनम वव्दामन गार स्मानज तत्व पाए जाते ट हमारे पा्टारका ज्ञान 
हस यात से प्रक्ट हाता ट [क म ताजा भोजन पदाथं खाना उत्तम सममत ट । 
यट सत्य ष [कि ड्या मं तथा वफो- मे आर सुरक्षित स्थाना म भाजन पदार्था 
ध रखने फे जो उपकरण वथा साधन उपलम्ध हैमे भोजने तत्वं कं नध् 
होने कपे मात्रा को कम पर दोते ष्टं पर थे नष्ट ष्टं जते टौ । ष्टा तक समय 
हाजकेच्मलौा श्ण श्तु मं उपजने वाल माजन पदार्था कां ताजा खाना चादि 
पड या पथां मे तोडने टौ ऋयवा जमीन स कोड़ने के याद रीय षी उनका स 
य मे लाना चाह) । सचत भाजन पदाय ज॑से धाय पे गुध प पणता चथा 
भूमे दे नाध चावल मे रधक पचक तत्व रध्ते षट हरी प्रवार नपद खक्क्र की पेक्षा । 
ग्मच्छी स्पा म रान पर {निम करना ष्टं । मरीन सै नाष का चावल कमै ऋपा 
भूर उषकर मं सण्द र्दी प्रयातु मंदो कौ स्न यौ त्रपेशचापूर्ण -दव्मीरटीमे) 


श्रत्याधय खाने मे रतरा 


+ छम स्याने पीन क पदाथा के गु नया प्रका का श्रेष्ट न्पान दिया जां 
द 
सो भात्रा धा मश्व दमो जानाष्टं | शरपनी ्यामैवक सीमा से -रप्राधिक रशना 


छ 
॥ 


ॐ ~ 


स्वास्थ्य क उर्रानवायंताए १५ 


पीना पाचक दाक्ति कं [लिए बो हों जावा ह | यह घरीर कौ वार्यश्चमता का 
यद्ने नरौ द्वा ज्र उसे जी्णडीणं हने तथा राग च्छ {खकार बननं % [लिए पनु 
क्त स्था उत्पन्न कर दता हं । ऋपरपनी खाने कौ सामथं से क्म खाने सं (नर्पा्ियां 
वध बादल ट जावा हं } जव हम ऋपनी ऊचाङ्, {लग भेद तथा ऋपनी उन्‌ के 
ऋनुसार अरर भार का बनाए रखने के लिए व्रवश्यक्वा से कम खाते पीते ह तौ 
हम खारीं तथा मानास स्प सै स्वस्थ रार योग्य वनते ह । 


दस कं तर्ार्तारक्त हमारा पोपादार जलवायु क्तु तथा व्यक्तिगत कार्थं कं 
गरनुबल होना चहए । जव हमं ऋप्रघक शारीरक पौरश्रम करते हौ तो ऋ्रौधक 
खाने क भी तग्रावश्यक्ता हाती ह ¡ जलवायु ऋथवां कतु ऋधक ठडा हान के 
कारण दरीरं की मभीः का बनाए रखने क लिए हमे र््राधकं खाना पडता ह॑ । 


पाचर्नाक्रया दम स्थाति 


पाचर्नाक्रमा की चार पस्यातया हाती हं । इसका ऋरम मुहमेष्टोताहं। 
यदा भोजन पद्यं कं कोष तोड़ कर खोल डाले जाते ह | इन मेः पाचक रस प्रवेद 
करता ट ! इसके वाद घ लार ग्रथियां के रस सं मिलते ह । लार ग्रयया माही कां 
पाकर -प्रातमसात करन याम्य वनाती ह । पाचनक्रिया कौ (सरी {स्थाति शप्रामाक्चस 
मे आगरम ती ह । यद ज्परामाश्चय के [जितने रस दीवे ह वे मोजन पदार्थं के 
तस्यः षेपवरः प्रोटीन क पचाकर ऋऋ्रारमसात करने याम्य बनाते टौ । सीसर स्थाति 
एंटी ऋति णे प्रथम भाग मं पां जाती ष्टं | सषा यकृत क {पत्त तधा क्लोम 
छे रस चवी को परिवतंन करते ट । इन दोनो यकृत क पत्त तथा क्लोम के 
रस वा सम्पूणं भोजन पर खमीर जंसा ऋऋसर पड़ता ट । इसके प्रभाव से भांजन 
पदाथं पचनं लगते हौ । पाचन क्रया कौ चांथी सिति वह हं जव भोजन पदार्थ 
पूणं स्प से पच जाते हं र्रर पांधक तत्या का ऋ्रात्मसात टौ जाता हं अप्र 
मलपदार्थां फा निराकरण टा जाताष्टं। 


घीरो-धीरे खाना श््रावक्ष्यवः 


पाचने {करिया कै प्रत्येक स्थिति पिले की सप्लता पूवकं समाप्त पर †नम॑र 
होती टं लोकन प्राचन त्या का स्य से प्रधान पाम एं चवाना । मोजन पदाधे कां 
यद्वत फम धाना व्र शीधु निगल क्र मले छे मीच उतारना एत्ती जऋगदत हौ जो 
समय पर्वरं पाचक सथधी विकार उत्पन्न करने मं सम्यक टांती हः ] इन दतोः 


॥ 


१६ स्यात््य कं प्रया |सद्भे उपाय 


से छलरं कं पांधाटार सवधी हस ्ीता र्ता हं उसकी चात तो कहना दी क्या 
ष्ट 1 कार फा धीरे-धीरे श्रच्छौ तर चया कर खाने से संच बद्दी हं त्र 
माजन पदां कां पूर्णं स्प सं पचने मँ सद्ययता मिलती ष्टं} 


जल फम पीना र्चा 


माजन क साथ पानी पीने की दत वुरी टं क्योकं यह ठोस भोजन कों 
समय से पूवं नीचे उतार दता ष्टं । याद भाजन पदां समूचित स्प से चाया 
ज्‌ प्ररि पानी धीरो-धीरे क्म मात्रा में पीने के वादे मुहे मं हषर उधर कर के निगल 
लिया जाय तो मोजन पदार्थो के साथे जले नही पीने का कोट एसा वेस्तीवक 
छरीरं त्रिया सवधी कारण नही ही सक्ता । उप्रामाखय का कोड भी तरल पदां 
एक स्थाने पर स्थायी स्पसं नही र्ता, वट श्ीघतर शरीर कं र्वाभन्न भागां मेँ 
चला जाता हं } ठोस पदाथ साने कं पूवं तप्रधवा पीछे जल पीने क ऋदत मनाने 
पी सलाद इसालए दौ जाती हं क्योक एसा करने से भोजन पदार्थो का अच्छी 
तरह चबाने का उप्रवसर प्राप्त हो सक्ताटं। 


मोजन का समय ऋ्रानंदमय होना चाह 


खाने कं समय मोजन पर मारा पूरा ध्यान होना चाहा कयोक हमारे गरौर 
छौ पाचन क्रिया हमारे मार्नासिक तथा भावनात्मक पर्थात से जितना तरप्रीधञ प्रभा. 
वते हाती हं उतना छरीर की द.सरी न््िाए नरौ हाती । खाने के समय व्ययसाय 
सवयधी वातं नही करनी चाहिए ऋधवा गृह सधी स्षमस्यात्नां कां सुलभ्ाने का 
प्रयत्न करना उचित नही ने पटने सवधी वातां से मन कौ वमिस बनाए रखना 
चांद । भावनात्मदः विकार तथा क्लात पमी स्थिति मं भोजन नटी खाना चाप्‌ 
क्योक पाचन तिया मँ इतना वो पड़ जाता टं {क घह ऋसमथं हा जावा हं । 
मोजन का समय परानन्द का प्रवसर हाना चांद इस समय मने का पूणं स्प 
स शशिथतन होना (निकात उग्रावद्यक ह ¡ सुखद वातावरण यः -प्रतिरिक्त न्य 
सभी वातं ऋच्छी स्व मेँ होनी र्चा जव भाजन खाने से पाचन क्रया को 
यद्टुतं सहायता मिलती ष्टं1 


हमारे खान पीने कौ उग्रादत व्याक्लनत विधय हे | बदन से लोगेष्टिनि में 


फेवल सीन वार मर पेट खा यर सनुष्ट ए जाने टौ लेकिन यद खाने पीमे। कौ -परावस्य. 
पता म तर्पेश्षा पात लया सुबिधा का नियम टं । नुसधान से य पता लगता 


स्वास्थ्य कौ उऋ्रनिवायंतए्‌ १७ 


है क याद आच्छ पांपाहार क सतुलन मनाए रखना समव द्यो सके ता बहुतस 
लोम वदेव स्त्रयां कां थोडा थोड़ा करर के ऋनेकां वार खाना च्छा षं । 
इसके {वपरीत वृद्ध लोग दर दर से पेट भर खाना ऋच्छा समभ्त्वे हौ । वे वीच. 
धीच मः जलपान्‌ या पय लेना भी ऋच्छा समम्स्तं इ } पाचन करिया भें {्वामन्नता 
हयौती हं इसालए रीत कं ऋनुक्म्ल न क्र क व्यक्तिगत प्रेरणा जसी मिल उसी 
क नियमानुसारं खाना पीना उत्तम हं । 


भोजन पदाधो के पकाने कौ वाध 


माजन पदार्थो कं पकाने क वाध पर उनका पचना निर्भर रता ह ¦ रसत 
भ पकाना पचने क एकं प्राराभिक रबाधि टं । पकाने कौ वाधि म ताप का उपयोग 





१८ स्यस्थ्य फे प्रयाग |सदटरप उपाय 


हाता टं जिसके दवारा माजन पदार्था कं तत्व बद्व सदज सं पचने योग्य वन 
फर संचकर भी धते हट | संक कर भाजन पदार्थो का पकाना सव से उत्तम रिचि 
टं । भाप दवारा पकाना उवालने कौ ऋपेश्षा ऋच्छा टं | तले दए भोजन पदार्था 
क्रो कम साना चाहे क्योक दुसरे तत्या फ साय चवी' परवा तले कर पर्प्राधक 
मिला दनं स वं सदम सं नही प्रते । जव तक वं उदर कं नीचं की छोटी ऋत 
तक नदी पहुचे तम तक धं नौ पचने । ची कां ऋामाशय मं {सरे तत्वां सं 
श्प्रलग करना सहन नष्टौ हं तार इसका दर तक एक स्यान म॑ रदन॑' सं तकलीफ 
होती] 


ह्म लोगो का छाम वरना र्रर खेलना र्घादिर्‌ 


जीन मँ सामान्य स्वास्थ्य तथा सुख प्राप्ति करनं का एक महत्वपूर्णं कटजी 
ष्टं शरीर तथा मस्तिष्क कौ क्रियाणीलता कां सुसर्तलत प्स्यति मे रखना । काम 
र्रर खेल दृवारा हम इस क्रियाशीलता को प्राप्त कर सक्ते ह॑ । कामे ऋ सेलमेः 
सँ {कसी एक कौ त्रत सीमा तया दसरे कौ प्रत्यन्त कमी से हमं प्रसुखी वेधा 
परस्वस्थ रहेगे | 


यादि टम नुद्धमान ह॑ तो काम रार खेले को न कंवल प्रायक्ष्यक निया 
सीलता का स्प देवग पर उन्टे सपूर्णता फा एक एक भाग समे ग । उनके द्वारा 
मे फेवल मारं मन तथा मासर्पौखयां का स्वरस्प्यपू्णं व्यायाम प्राप्त हाता ष्ट 
लेकिन भने की प्रवल भावनात्मक प्राकक्षाए्‌ भी सतुष्ट हीती ह । प्रसल वात तां 
यट क्िहम काम तथा खैल कद दवारा रचनात्मक स्प से पने प्रापक प्रकटं 
करना चान्ते हौ | हम प्रपनी दकितयां तथा प्रक्रतक गुणों का इस प्रकार उपयाय 
वरते ट ग्रौर रीर परार मस्तिष्क कां इत प्रकार काम मे लातं हौ [जिनसे उनकी 
योग्यता वदती ह तथा मारे चातादरण पर प्रभुत्व प्राप्त करनं का ार्तारक कान 
लेता ¡ इन दां प्रकार कौ याञ्ीलता पर्थातु काम रौर खेल कद याद समूचत 
स्पसे उपयो मं लाया जाग्र तँ वे एक द.सरे कौ सहायता करते हं अर वे जीवन 
निर्वाह करने मं मारे प्रपूर्णं र््रास्तत्व को प्रकट करते ह । 


त्रच्छः स्वास्थ्य कं लिए काम भरना रावश्यकर्ट 


दभांम्यफीवातहंकिहम में से बदन से एसे टौ जां तऋाजकल काम कां 
द; खदा सममं ह 1 वे यह समते ट †क उन्दे भोजन बस्तर तया [नवासस्थान 


स्याम्प्यं द ्प्रनवा्॑तष्‌ १९ 


फ छदन यै पराद्य यस्तुए्‌ ए उमदा मृत्य चदानं फे लि्‌ र्पया पमाना पटना 
ष । मागे सु शर फरयाण के {लए फाम धरन से {कलना लाम ष्टानाष्ं टन पान 
ध्र श्यनुमय मे समी ष्टोता ष्टं जव सपे फ करन य तिर्‌ नर्द रा | न्यस्प्यि के 
ति? एत चै त्रपपेक्षा अनलस्य सं अप्रा भयन्छनाद्। 

एर ष्गांकत ष लि्‌ चट उपयोतकी दाम खल ट [जनमे षह {दतयस्पी श्रम 





दमत व मप सर्य उमम रामस्य सषा प्या रष्वम = 
ष [करर प्रधम धनम मरे दर मतरे न षप विवि स्वा मं पव ध्म 
रमे रकता ष्यं 1 कर्मे स्त्म दो नमने व्ययगे दानम्ये प्य बर 
ब दनद ल रणड सदस द पदन षतत ४2 परते दैज्कथपमंल्ण 
श ए] कप एतन्न उस्र शतमका दयी सद शद अदस 

पच पकड मव मदु क ददं दानै पण हद द श्मः 
भतो पा भरन ट एद द 7 रम्य शे उप स, उमणस्पदुम (पष्ट 
पवत श भद्‌ दरो द श पु दप र {दर ठर तङ भ म्म्य 
दन = जण ४१ ए स द पुप्प शद (न्ट 


२० स्वास्थ्य प्रयाग [सिदृप उपाय 


यङा) कौ फटानी से होवा द॑ । बह एक उद्यान मे घूम रषा था । उत्त उद्याने मे (निजा. 
घर बने रा धा । उसने एक रार्जमिस्परी से पृष्ठा “तुम क्या र रदे हा ? ' राज. 
ममस््ीमे उत्तर दिया मं इन परथर को फाटरष्ा टु ' दःसरे कां यही प्रश्न पुने 
पर उस्नं उतर दिया र्म इम गिज घर को बनाने मं मदद कररहाट्‌।' |पर 
जव तीनर प्रदम फां प्रन पूणा भया तां उसने कटा "म इ्व्वर की मामा 
लिए इसं वना रदा द ।'* 


उत्त समय जो काम भे कर रषं थे उनसे; उस यनं द्ुए्‌ भवन षे लए ांड़ा 
स्ता भी लाम नदी ग्रा ्लक्न जतत वस्तारपृणं ष्ठ्काण से मं 7प्रपने कापंमं 
निमग्ने थे उसी ने काम कं प्रि उनक सुखे तथा उत्ताह क यद्या र्रर षद उनक 
काम का जो परिणाम मला उसका निणांसफ यना | कछ एसे हौ [जनका कायं 
ए्द्ेस्य रत्तं तया महत्वपूर्ण प्रतीव होवा ड ! सन्डे ऋएने कमे को सजीव 
तथा स्षताषप्रद यनाने के लिए प्रपना हच्ट्काण विस्तृत करना चाह रारे यह 
दोखना चाप्‌ कं काम पुण होने पर उन्दः कसा लगता हं | 


याद प्रापकं मन मं यह विचार उत्पन्न हाता हं [कि मं एक बड़ मीने या 
छोटा सा चक्रदन्त मात्र ह तो सर्माभए्‌ यह प्रापकं काम का एक नया स्प [दखला 
रहा हं | इस यात क) वहेलना न कर उसकं महत्व का रवोजए } इत यावे का 
पता सलगरादए {किं उत्पादन मं तथा उस उ्त्पादत वस्तु क उत्तमता मै पका क्या 
हं । 


खेलना कूदना क्यं रर्रानवायं टं 


प्रधानत कायं मार्नासकं या यारीरिक दी सक्ता हं मार्नासकफ या शरासीरक 
श्रम मेस वसी एक क तऋा्याधक्ता से सचत बल वदत शीधु यं हां जाता 
ष्टं । घटां तक लमातार एकं ही प्रकार कं काम मं लम रटने से भावनात्मक सथा 
मानस सवी कारणां सं थकावट मटतूस हाती ह 1 इर्तीलए परत्याधक श्रम 
अ्रथवा ग्प्रसंचक्र कामां के वर्दृथ भावनात्मक परिणामां से वचने छे {लए खल 
कद क उप्रावश्यक्ता दीती ह 1 प्म से खेल मे इन वात मेः मिन्नता ह॑ कि खेल 
मे हमारी स्वच्छदता रहती षटं । 

इतना होत हए मी खेलां क कछ नियम हले ह {जने पनुकूल हमे खेलना 
पड़ता हं । याद मारां काम तर््रधिकतर खारक हां ता मानांसक मनवा के 
रवारा उसका सवृलन रखना चाट जव मानसिक श्रम करना पडता हं ठव हमे 






स्मास्थ्य की न्प्रीनवार्यताए 


न 
नप स 
11 ॥ 


श्यासीरकं मनवदलाव क प्रव्यक्ता हाती हं | ग्रार्यत्ठि न्ठः ननन यन्द 
जीबन षे दाव कां सदुलन रखना खल का श्रन्य खनद 

कन खारीरिक श्रम वरने से दर्दर की 2 न द ट ~ मन्नप् 
वौदा भ समन्वय स्यापि रने ग्र न तद्वद पत्वादध 
इर्सालप प्रर्तादन कछ घट मार्नासक् नत नकन शनन् न्न्नन्य््ट्रधन्य 
सील षते द फलस्वत्य इर खाय टक णन ल] दनक वप = 
चट घम घरने से मस्तक नया न्न दन य = 2 ननन भ 
हातीं तधारहन्द्रय काप नुन ष्ट क न न्त दाद इ 
चार तथा †वख्लपण क उर न्य यद जन् द्रव्म्‌ दर = 
लि्‌ ऋरि शरीर की या गन द = +~ जन्यत छतत क~ ग 
सलं च उ्रारदययरना च श न स > = 

पलल म त ण च न छ = 
मव सायं केन सण ~ = 7) १ 
रथया म नम = ८ ध 


छ दन्य स्न 
वचत प्रानट्‌ क 


य = ध टन च 
दक्ष न => च्य <न 


संनु 


२९ 


स्वास्थ्य के प्रयोय सिदृभे उपाय 


टलना ऋच्छा प्यायाम हं] 





स्वास्थ्य च -ऋ्रनिवार्यताए 


शारीरक श्रम कौ न्प्रावस्यकता सोते सोदकम्‌ उतत विते मे धनाना 
नन ध र्त ॥ > 

सिलाना वनाना इत्याद रचनात्मक कायं सगुन प्ता इसी प्रकर 

श्रीरिव श्रमं करनेवाला का पने खल कद षष इस प्रकार प्रथ करना वाद्‌ 

जिससे श्चर॑र क कामम न लाए दए गां का व्यायामे हा तथा उनका पांषण 

मिल । भानस काय ज॑से पटना र्ाडयो सुनना या कसी क्लामं भागलंनेकं 

द्वारा विश्राम लया जा तक्ता हं] 


पश्ुप्रों तथा मानव जाति के बच्चा के लिए खेलना मुरय कायं कलाप ह । 
याद इन खेल कदा का प्ध्ययन किया जाय तो शीय उनका गहरा ग्रथ स्पष्ट 
हा जाता ह । जानवत् के यच्च पने खेलं म एकचत्त तथा वड प्रेम के सायं 
लीन र्ते ह । खलम उाकौ तन्मयता तथा प्रेम कौ तुलना नटी मिलती । उनके 
लिए खेलना स्वामोवक हं । खेला के दृ्ारा उनके सरीर तथा मास्तष्क भावप्म 
जीवनं यै लए गठन हाता हं । षयस्कों के ¶सए भी खल छा यी महत्व होना चौर 
जो यच्यां का हं खेल का मतलव केवले रछायथलन करना भवा मन वहलाने 
चतम प्रप्ता अर््ररं कछ ऋ्रधक हं । यह कायं कलाप ह {जिसके ठ्वारा हम ज्प्रपने 
शप्र पवग पूणं रूप सै व्यकवत कर सकद ह* । खेल फ{द कः {कसी भी सप पर अप्रंधकार्‌ 
प्राप्त बर लैन स हमारे मनमे प्रानन्द तथा परिणाम [मिलन का ज्ञान हाता ष्। 


वास्वव मँ खेल काम दे घटां से उत्पन्न तनाम की हलका करता षँ | वह 
छरीर "परार मास्तप्क के काम छो एक सूत्रतामं लाने (समन्वय स्यात्त क्रना) के 
लिए उर्ताजत्त करता टं} एसा करके षह (खल) हम लोगं को (दन केज्परते में 
शंयल रखता ष्ट रार इस प्रकार रात छौ [निद्रा द्रा नहं खक्त प्राप्ते हांती 
ह } उचत रप््न्निण से यदि देखा जाय ता क्त्यं रौर खेल कद एक ही वस्तु 
कूदोस्पह! इन दानां मे सतलित स्प से भाग लेना यार्यीरक मानसिक स्वास्प्य 
तथा न्राध्यात्मिक यातां कौ उन्नति कै [लिए बहुत ग्रावश्यक षटं | 


< _ 


षर ्यांवीस घटा मं मारा ददम १०० ००० सं रग्ंधक यार धड्प्ता ह र 
हमारी १२ ००० मील लवौ रफ्तं ध्मानयां दृवारा वहं ५ ००० नलम रक्त भेजता 
ष्ट ] हृतना हाते दए भी जीवन नर्वाह र्रर मूच्यु सै सयधे रखनयालसी तथा प्रथक 
परिश्रम करनवाली ईइद्रम (हदय) दे जीयन भं पत्यत सार्मभ्मिते बात कामं नही थ 
पर †वश्रान ह इतनी क जयारील इरंदरय (दय) पवश्राम षो (वनः ऋपना व्न्य कन “ 


ष्टम †वश्राम करना र्चा 


^ 





१, 


५५५ 


1 





मटर नीद से खरौर कां वस्तावक्‌ प्रोग्यता प्रप्त दांतीष्; 


स्वास्थ्य कौ तर्प्रनिवायताए २५ 


मं समथ हो जाएनी । बह ऋपने फौलने रर सिकडने के समय जो धोडी दरक 
लिए स्कं जाती उसी समय विश्राम ले लेती हं । हदय के फलन तथा सिकडमे 
फे समय जां योड़ा क्षण स्क जावा ह वह बदुमूल्य पवसर हं जसे वह पने 
पोषण संवा तथा नव खाक्त प्राप्तं करने कं {लिए उपयोगे करता ह जससं बह 
दिनि रात हमारी सेवा कर सक 1 


जय तक हदय इस विश्राम काल को निर्यामते स्प सं पनं लए उपयोग 
म लाता हं तव तक बह ऋपना फायं सुचार सुप से सपादन करता ह । जव उसकं 
लय (एक रसं करन कये वस्था) मे वाधा होती हं तव उसक् रिया खक से नही 
हाती । प्रत्येक जीव को समय से पूवं जीर्णं श्ीणं रर नष्टे हीने से राके कं 
लिए निर्यामते तथा उचिवे स्पसे विश्राम करना र्चादिए ¡ जा वाते हदय कं लए 
सत्य हेः षह मानव सरचना के प्रत्येक प्रग के लिए हं तथा समस्त मानव प्राणी 
केरला हे। 


प्रधक योग्यतां के [लए समूचत विश्राम 


इन त्रप्राधौनक युग केषेग ऋरि तनाव के दनां मेँ रीर प्रर मँस्तष्क को 
स्वास्थ्य तथा श्रच्छी स्थति मँ रखने क जो कायं विश्राम क्रता हं उसकी श्प 
लना कौ जाती टं उसका उत्त प्रवथ नहौ क्या जाता } तभी {जितना र्रीधक 
द्म करना चाहते हौ उतनी दी रर्ग्रधक रयाथलन तया †वश्राम सेने के र्स्य का कान 
प्रप्त सरना मह्पुणं घय टं ! पले विद्वव्यापी महायुदृध के समय चिन्सटन 
चचिल कां पधानमत्री क वाम समाल सकने कौ यांग्यता कं गुट रदस्य मे से एवः 
र्स्य यहं था कि {दन मँ जय कभी उस प्रवसर प्राप्त हा जाता था पह उनका उपयाय 
करते थे ऋरंर क विश्राम क्र लेते थे । समय क्त र्कः भाग जसे हम कन 
छारीरिक श्रम म व्यतीत करते ह उस मस्तिष्कं तथा यरीर का विश्राम देने वो 
लए उपयोग कर सके ट । 


एकं [रयाकित्सक अर््रीधिकारी परते ट विश्राम सव सं उत्तम्‌ अ्रांघध्‌ हं \* 
धिश्राम नीरोग्य हने कौ प्रक्रिया दहं उपर्थात्‌ विश्राम सै दही नीरोग्य षने की [क्या 
प्रारमम ्ीती हं । निभ्राम क [वपय मं यह कंठ सक्तं ष्टः कि षह रंध स भी वद 
खर ष्ट यह हमारे जीयन शक्ति को सुरक्षित रखता ष्टं त्र खोडः किति क 
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२२६ स्वास्प्य ® प्रयाज {सिद्ध उपाय 


पुन प्राप्त फरनं ऋ ऋाराग्यता के लिए यरीरं तथा मल्तिष्क कां रंत महत्वपूर्णं 
सथा अप्रत्यावह्मक ऋवसर प्रदान करता ट । शारीरक बातिशखीलवा. भावनात्मक 
प्रार्तान्रिया ज्प्रौर सांच विचार मे इत्याद त्रिया्चील जीवन मं निरन्तर मारी जीवने. 
दायनी रवितं नष्ट हाती ट, स्मारी स्ति (ऊजां) खच ष्ठोती ट, रक्त तथा 
भासतवु विवृत दते ष्ट ऋर छरीर कौ सरचना जीणं खीणं दंती द । 


दात तथा {स्थिरं जीवन यापन मे [विश्राम र्रर राथलता कौ वात दसरी 
तरहते हाती हं । पुन स्वास्थ्य सक्त तथा व््रारोग्य प्राप्ति कौ छखक्तया नऋ्रपनं 
ऊपर फायं भार ले लेती ष्ट । एसी पस्था मं शतैर श्रपनं सजीव पदार्थो को 
दास होने दोन की ऋपेश्चा उनकी पूति करती षट 1 हम पन फार्यं रर विश्राम 
दानां फे वीच म जितना -प्रघक सतलन रखे सक्ते ष्टौ उतना ष्ठ व्प्राधके म 
पक्सी काम करने फे योग्य होते ह प्ररं उतना दौ तरप्रीधक {दन म जीते ह | 
सकन याद टम नर्याभत स्प से वना विश्राम के कायं तया क्रियाञ्चीलता फे मोम 
स शप्रपने का बोभिल करो तो मारी जीवन शक्त तथा सहन्त स हा 
जाती ह॑} 


चारपाई पर चेतनता का खाए मिना लेटे रह कर ऋपने छरीरं तथा मनके 
तनाव को शीधथलन करते टी क्षण उच्च रक्तचाप फम टो जाता ह॑ ह्दयं कौ 
मानि धीमी हा जाती ह नाडी का स्फ्रण मद हा जाता ष्ठ स्नायु ।फीथल लता 
तरार समस्त रीर की हद्रया तथा काप वड़ी सुममता कं साथ सुचार स्पसं -ऋपना 
प्लम करने लमते हौ । मार्नासक र्‌ भावनात्मक स्प से स्वाभाविक तनाव फम टां 
जाता टं र्रर स्नायु स्वतत्रेता पाकर रसन््रयां कौ प्रक्रियान्णे फं निदोघम का 
फायं भार प्रपने ऊपर लेता हं ररर पुनजीवन के कायं कां परत तथा जारी रखता 
द॑ । सरीरं का तापमान कछ ऊपर उठ कर मर्लानष्कासन तथा खितं वदान क 
प्रीक्याकीर्माव का तेज क्रमे के वाद्‌ {फर कठ जाता ष्टं | 


शर्क द्रे सोन कौ पेश्वा 
नीद्‌ क गराः छा उर्राधक महत्य 


यह सच वातं कि हम नीद से पूणं विश्राम पते €! निद्रा कं समयं दही 
हमारे शरीर कं र्रधकद्य ऋग तया मस्तिष्क की पुनर-चना होती हं | कसा साना 
ग्रार कव साना चार ये वाते समारे वस फी ट 1 बहुधा एसा हाता टं क रात ' 
या र्प्रभिछञ्च समय [जिससे हमारा शरस ्प्रार मन का ताजापन {मिलना चाह्‌ 


स्वस्थ्य क रर्रानिवा्येवाए ९७ 


बेनी कौ अऋवस्या मं करवट यदलते बीत जाता हं । हम लोगं कां सोनातीं 
चादिए क्योक यह निद्रा स्वास्थ्य क लए तथा प्रपने जीवन के लिए नितान्त 
््रावश्यक ष । वंज्ञानिक उप्रध्ययनीं ने यह स्पष्ट स्प से [दखला दिया हं क खरीर का 
तऋ्रारोग्य रखने के †वचार सं अर्धक दर तक सोने की पेक्षा नीदं कौ गहरा का 
महत्व ऋधक हं } नीद को तीन कालभ साटा जा सक्ता हं पटला वह समयं 
जव दमः नीद ग्रान लगती हं इस समयः दम लांगां कौ मास्पोडिया {खिथिल हां 
जाती ह, शरीर पनी उचत स्थिति मँ प्राने लगता हं, मानसिक तनाव दर 
हाने लगता हं रार भावनात्मक समस्याए दर हो जाती ह । इसकं वाद्‌ गहरी नीद 
का समय ज्राता ह॑ | इस समय हम विस्मरण कौ गहरा म पचात ट । इस 
नीदं कौ गहराई मे नङ ्याक्त प्राप्त होती टं । तीसरा फाल हं बह जव टम 
महरी नीद सं जा उठते षह। 


चारप मे सोने के समय ही हम पने प्रपने व्याकितत्व मं रहते ह । 
पजितना जल्दौ हम गहरी नीद भँ पड जाते उतना हौ कम हम लो को विश्राभे का 
समय छम हाना चांदए । (खथलन करने की सामथं तथा सो' जानः विभिन्ने लामो 
फ प्रनुसार मिनन हाता हं । साने कार्विमिन्न समय र्‌ मति का जो सम्बन्ध 
हं वह उनकौ गहरी नीद पर प्रभाव डालता ह॑ । याद हम ग््रच्छी तरह सोना चाहते 
हौ तो हम लोगाः कां मार्नासिक तथा भावनात्मक समस्यानां क पपन मन सं 
दर करने तधा शप्‌ द्ीथलन करने कौ क्ला का ज्ञान प्राप्ते करना तरावश्यक हं | 


कसे सो सक्ते ह 


| महरी नीद फे सध मं, छरीर का ध्यान रखतं ष्टुए्‌ समुग्ित खान पान कौ 
व्यवस्या करनी चाद्य ऋ्रँर नर्यामत स्प से ऋपने दौनक कायं का सतुलन 
रखना वाद्‌ । ऋप्रपने दनक छररीरक कायं में घ्यायाम भी सम्मिलित द । 
ये सव गहरी नीद प्राप्त करने मं सहायता करते ट । घयारीरिक तथा मार्नासक 

}) स्प से विना ग्रीधक धके दन क्न स्वास्थ्यपूर्णं स्प सं समाप्त करने का ध्यान 
रखना चाप्‌ । व वट कम करने वाला के लए साने जान के पूवं क प॑दल 

¦ चलना लामण्रद हता हं 1 कछ लोग रखयलन प्राप्ठ करने कँ लए ननिर्यामत 

| स्प से स्नान ररर व्ट्टी क्रते, दर क फलाते शवास-व्यायाम करते तया साने 
४ [लिए विधिपूरमेक तयारी कते ह जो बहुत लामप्रद †सदृव हुए ष्ट। 


| शारौरिके थवा स्नार्यावक चनव न््रारं थकावटं के छरण गहय नीद नदी 


२८ स्वास्य्य क व्रयोम | सदृध उपाम 


उप्राती । छरीरं फौ यष (स्थात घड़ी के सप्रिय कां रधक चावी दनी जती ष । 
स्प्रिम को रधक घुमा देने सं {पर इतके सुखने तरर तनाम कां धम करनं मं 
फटा या सामना फरना पड़ता रह । भायनात्मक प्रयवा मा्नासक तनाव कां दत्‌ 
यतनं या सहन उपाय ष्ट साने फ रवं सूय तेज से चलना । यांद शारीरक यक 

यट या दुर फरनाष्टे लो ममं जले से स्नान करना ऋच्छा ष्टं } जय ऋाप सानं 
जान ट उत समय राडयो से फां मधुरं यात सुने ऋथया चते फां छात करने 
साली का पुस्तक पद ! सोने जाने से पूय बनवा से सममन वाली पुस्तकां 
चनं पटना चार्‌ पर रांमाचकरी ऋथया उपन्यातत पुस्तक नटी पट्नी चार्‌ 
फयोक (कसी दयाथ (विचार फां सममे कौ कोख से नीद ऋप दही त्प 


श््रनातीषं। 


एक साधारण मूल 


यदुत स लोग केचले †नद्राष्टौ को विश्राम लेने का साधन यना लेते ह । 
रम लोग यहं सचसे ट [क दन के समय विश्राम करना उप्रालसपन का लक्षण एं 
उप्रपवा ननिन्दनीय कायं ष्टं । एसा सांचना भूल एः क्योक जवे म पपन दनक 
-कायेन्म के साथ (दन मेः कछ समय कं लिए जप्रपने शरीर को (खाथतन का समय 
{निकाल सक्तं ष्ट तों रारे स्वास्थ्य कं हित कं {विचार से यहं समय ऋ्ौधक बहु 
मूल्य धनं। 

दारं तथा ्मास्तष्क वे सव प्रकार कं तनावां कां दरं करकं {ंधलन करम 
यर क्ला का ऋऋभ्यास करना चांदए 1 सरीर कां -्राराम धाने योग्य वनाना चादिए्‌ } 
पने पीठ कं वल लटक ऋनं परां तथा टागां का ऊपर उठा छर रखना श्राय 
लन का एक साधन दहं । याद्‌ कुसी से ऋषपनी छाती का सीधा वकर सास लतं 
रेः तां यह मी {शँधलन का एक साधन ह॑ | 

मार्नासिक समस्यां क क्षणमात्रे मे दूर करन का रतस्य हे" जपरपनं मन काँ 
सास्र सेन के साधारण [स्या पर एकाग्र कोना । एकः बार जव रीर विश्राम की 
स्थिति मं व्रा जाता हं र्रर उसके वो ल्के हो जाते ह तेव लय कं साथ गतौ 
सास सनी चच ¡ सास लेने के समय ला भीतर लेने परर बाहर {निकालने फं 
कच मे क क्षण विश्राम करना चांद । तव सास द्वारा भीतर ली गह नस 
1 को {फर रक्त धारा समस्त घररीर मे ले जाती टं उसकी मानीसक स्प सं 

छठा फनी चा ज्र ज वकः समस्त यरी शीयल होकर [नदरावस्था मे 
ऋपराजाए्‌ तव हरेक ज्रयो तथा मास पश्यो कों धीरे धीरे (५ 
खथन करना चाह 1 | 


स्मास्थ्य क ्परौनषार्थवाए्‌ २९ 

विश्राम करनं कं इनं कछ समयां म विश्राम करनं कां जां ऋवसर मिलते 
ष्ट बे मार दौनक कार्यम के प्नुसार {मन्न मन्न होते हौ | भोजन रने के 
याद विद्ये फर दापटर कं भोजन के वाद दस से पद्रट माँनट तथा विश्राम फरनं 
स स्वान्थ्य ललाम होता ष्टं उपरर विद्चंषकर गृणया कां तो दादर की तीस सं 
चालीस मन क्थ {निद्रा जीवनर्शंक्त क्षमवा्ाक्त तथा {स्थर स्नायु प्राप्त्‌ करने 
वे {लए [नितान्त प्रावद्यक सममभ्प्नी चद्‌ । 








संतारित आहार 


एस. यी, व्ाह्टड, डौ.एस 
[वववकककक  ी 


क्थल ऊचन ख्य पदार्यः हौ खाना नटी. ह | हम लानां को यह ध्या 
रखना र्चा कि जय हम खाने वंठते ह तवे उनका न फेवल सवृलन र्वष 
उनकां पूणं स्प भः खाए । षम [जतन प्रकार फ खषानन प्राप्त टं उतना हौ 
भीतर सवान कं लए स्वतत्रता प्राप्त होनी चाह । खाने पीने कौ वातकाह्म व्यक 
मव स्प से निण॑य करते ह॑ पर खाद्य पदार्थो का मिला क्र खाना पीना म 
व्याकतगत वात | 


सृलत त्प्ादार दा सारभूत बात यटं ह {क वह न केवल छरीर क स्वास्थ 
की सुरक्षा करे प्रर उसे बनाए रखे पर उसका पुष्ट भी यनाबे ! 

खा्यसवधी प्ली मुख्य बात तां यह ह क ट जो कछ खाते ह वह हमा 
्चरीर का पोधण दौने की ज्प्रपे्षा स्वस्थ प्ररि सुरिति रख { जव तक ह्म 
ष्व सरीर स्वास्थ्यपृणं स्प से -ऋ्पना कायं ने क्रो तब तक वह वाघ पदार्थो 
तत्वों का पृण स्प से उपयोग नट कर सक्ता रर न उनसे लाभ उठा 
हट 1 हमारा साद्यान्न जितना सीमित ष्ट उतना टी पापक क्म त्पेक्षा 
रक्षक ल हीना रधक महत्वपूणं द॑, कयोक ऋतरिक साव ज॑से हार्मन्त एन्जा 
हम, प्रतिकाय द््माद पर छरीर कां स्वास्थ्यपृणं कार्य करने घा दायित्वं 
सालिए एम प्रप नित्य के मोजन पदार्थो से उन्दे हमारे एर †नमाण, सयो. 
चन, तथा शक्त र्रर उताप के लिए प्राप्ते करना चादिए | 


पांपण संयधी प्रा्धौनिक कषान के प्रतार स घम यट पता लगना ष्टं †क ध 
¢किसी विसी माजन पदां कं तत्वां सं स्वास््ययर्वक तथा पांपण दानां 
षते ए तथाप यदटत-स यद्या पदार्यो मे एक ष्टौ तत्व रद्वा ट, जसे जीवन सत्य, 
किवर्दामन) यानम, अप्ास्तार यस्तु (ठौ), एन्यदम (पाचकरस) तथा जले | 
रक्षय नल्व ष्ट पपै खटा पदाय से एत्व देवे ६ \ प्रोरीन, र्मषट्ड टस, 


(१०) 


सर्तूलतं श्रादार 2; 


गगररं खददरो तथा वसा वेव पोपक तत्व माने जाते ह ! ख्य पदार्थो कं इन 
दानां प्रकारं क तत्वं (स्वास्थ्य रक्षकं जरर पांघक तत्व) कं मिश्रण से मुक्चा्र 
यनत टं | यही हार ऋधारम्‌त प्राद्र हं । 





स्तलिव प्राहर से दढ मजचूच बनती ह । 


प्रक्रत †कस प्रव्छर सदायता करती ष्ट 


सवुलन कै समस्या का हल करने क [लए एसे खष्टा पदार्था क ग्राहार 
नाना चाह जी स्वय स्कुलतष्ट 1 एसा करने मं र्कटनाह्ं का कोड प्रन 
नदय उठता क्योक प्रकत स्वय टर एक ख्य पदाथ को ऋपना स्वास्थ्यपूण 
पोषण प्रदान करनं क लिए सतुलत' बनाता टं १ प्रकृतक सुप स सर्तीलत ख्य 
पदार्थो का हम कूनरिम वीध स नही वना सक्ते उदाहरणार्थं हम इस चात क 
जानै टौ कि माडी कत पूर्णं स्प से पचाकर प्रात्मसात करनं कं {लिए पर्याप्त मात्रा 
म जीवन सत्व (वरमिन) वी? की ज्मावश्यकता ती हं । एसे माडीयुक्त खद्यान्न 


३२ स्वास्थ्य क प्रयाने सदृ उपय 


जसे धान्य मं प्रति नं माङ्गी कं साय.साथ पर्याप्त मात्रा मं जीवन सत्र बी! 
प्रदान किया! न्न कां कूत्रम विधि से राट के स्प मं बदलने कं समय 
व्रधवा खानं के योग्य बनाने कं समय स्वास्थ्य रक्षक जीवन सत्व (विटामिन) के 
साथ पंक कार्ोहदङ्2 वा जां उचत सामश्रण ष्टं वह न्ट ्ोजासक्ताष् 
मि प्राय नष्ट ही टो जाना £ [जसं मारे शरीर के लिए पयण नही [मिलता 
अरर ट्मारा स्वास्थ्य प्वगड़ जाता ह॑ | 


इसी प्रकार हम परा्तक बसा (चर्वी) मे जीवनसत्वे ए पातं ह । |दन ठन 
के जीवन के लिए्‌ हम लोगो कां दनक स्वास्प्यपूणं मोजन पर्याप्त मातर मं 
ऋमकृनिम तथा प्राति स्प स तयार व्या हन्या मिलना चाद । पूर्णं धान्य 
फलां साय सान्नयां, दाल, सर्त छलक वाला मवा इत्याद प्राप्यैतक खद्यानं 
मं प्रकृति हमारे [लए एते -पावदयक त्वां फा एकन करती ह! जा हमारं स्वास्थ्य 


क लिए पोषण ठी केवल नही अपु रक्षक तथा परावद्यक उपयोगिता समभे 
जाते ह| 


भीबेनसत्व (विटामिन) खनिज. भाजन तत्व, उप्रासार वस्तु (सीटी) इत्याद 
खाद्य तत्व ट । इन्हे प्रकृत उत्पादन करके सभी प्ाक्म॑तक ख्य पदार्थो मः रखता 
ट । इन तत्व खष्य पदार्थो कं पोयक तत्वा फो उपयाग मे लाने कं लिए शरीर 
सहायता क्रते हः ! इस प्रकार षट पातक ख्य पदां सतृलित ८ ¡ इस््लए्‌ 
मारे नित्य कं भाजन मं ८० प्रतरत एसे ख्य पदा्थो- कां रखना चाह । 


पोपण द्री योजना 


) 
पयण के विचार सं प्रक्रतक ख्या पदायं युक्तादर नटी । कछ ५ | 
पदार्थो मं प्रोटीन कन प्रचुरता हं तो क मं कार्ोनदयङ्ड-ट का अरर कछमं 

की । मारो गरी क लिए जा पोथण तत्व कौ जप्रावश्यक्ता हे उतम पूति के विर 
सै खद्य पदार्यो का युटृधमानी के साथ मिला कर खाना चाहिए इसे ७९५ 

सै खाद्य पदार्यो फां उनकं मन्न मन्न तत्वां व माता धा विचार क्र। , 
खाना चादिए। ध 


शष्ट पदार्थो क मोजन ततां फी मात्रा ढे ऋ्रनुसार समद 


१। सद्य पदार्थं जन सं प्रचुर म्रा मं ्रर्यन पराप्त षटोता | य . + 
(प्रोटीन) कोपा ष नर्वीनिकरण तथा सशंधन थ लिए अवश्यक षटवा ट | ५ 


सुललित ऋाहर २३ 
२] ख्य पदाधं [जनसं प्रचुरं मत्रा मं कानौहाहडःट (भाड़ -प्रथवा सक्वर) 
प्राप्त होता हं । यह तत्व श्चोक्त प्रदान क्रता हं} 


३ । ख्य पदाथ जस सं प्रचुर मात्रा मं वसा प्राप्त दावा हं । यह तत्वे समीर 
फ उष्णता तथा रघाक्त प्रदान क {लए जप्रावक्यक दांता हं 


¢ ! खष्य पदार्थं जिन सं प्रचुर म्ना मे स्वास्थ्य सुरक्षक तथा (नियामक 
छत्व प्राप्त ते टौ वं ह जीवन सत्व 0वर्टामन) खानज, सल्युलौस, जल अर्द्‌ ! 


नीच क चाट (ववरण नालिका) मं ख्य समूहाः कों †दखाया नया हं 1 











प्रचुर माव्रामं प्रचुर म्रामं | प्रचुरमत्रामं प्रचुरमात्रामं 
परोटानमुक्व कार्योनयुक्त वसामय सुरक्चक तथा {नियामकः 
खघ पदाथं खाह्म पदार्थं खष्य पदार्थं खाद्य पदार्थं 
पूर्णं -्रनाज 6 पूणं खष्ट धान्य 

सव प्रकार का पीर | गेद कौ रोया | मलाः पूणं तनन 
श्रडे पूर्णं -प्न्नधान्य | द्ध दध 
दत्व भूरी खक्कर ज॑तून ताज प्ल 
मेवा शच्द जतन वेल ताजी सोन्जया 
दाल सूखं एल मेवा सग्जियां का रायता 
पूणं खद्य धान्य | पकं पल पनीर सलाद) 
एणं न्न त्प्रात्‌ का पीला मामं रौ पतीदार सव्जया 

कद्‌ मूल सन्नयाः | मूगप्ली परपतक खष्य 


चाद कं प्रत्येक खष्य समूह च्छो सर्तलत हारं कं विचार से उपरति ऋत 
यके खाान्न फे एोटे समृह मे विभक्ते क्रं सकते हे उपरर उन प्रक ख्य पदाधी 
कौ न्दः सम्य जगत नेः रीति रिवाज के -परनुसार लोकप्रय बनाया हं राप चाद 
तँ परित्याग कर सकत॑ ह ¦ ऊपर ष्टी चाट सुसवलिव मोन कटौ कज प्रस्तुत 
यरताष्ट। 


याद टम प्रत्येक समूह सं कछ भोजनं पदाथं चुन से तो ह्मे {लए प्रदी 
ऋर्वोज वसा ता नियामक पदाय दमारे भोजन क लिए प्राप ये 1 


३४ स्वास्प्य कं प्रयोग सिदध उपाय 


उक्त खा्ध पदार्थो कौ मात्रा प्राप्त करने के [लिए कोड ठीक ठक माप कौ 
वर्रावक्यकता नही हाती व्यावहारिक स्प सं चारं समूद सं याद कां साधारण 
व्यक्त वरप्रपने खान कं लए कु कुछ चुन ले तो उनका मिश्रण एक प्रास्चयंस्प 
से हलका सथा पचने याग्य सर्तलित भांजन वन जाएगा । 

हम उप्या खाक उत्पादक खष्य नकौ खाते 

भोजन-खष्ट समस्यत के इन दनां मेः दम कतार (उमा घक्ति) के 
[वधय मं प्रधक पढते परार सुनते हौ | 

खवर कागज पदे समय रपट मे, रोड़ा वक्तता तथा वातांलाप करते 
समय टन इस शब्दं को वरावर पाते ष प॑र उपयाग्‌ करते ट । 

पसल मं हम कौलोरी नही खाते { हम खातं ट खा पदाय 1 कलोरी तो 
एकाह ट [जसक दृवारा खाच पदार्थो सं प्राप्त उमा ) (गमी) को मापा जाता हं । 
कौलोरी ताप कौ वह मात्रा हं जो एक ग्राम पानी के ताप का एक ऋ संटीव्रेड ऊचा 
कर दोता ष्टं । जव ख्य पदां पचकर रीर मं ऋात्मसात ह जातं ह तव ष 
कोां मं जल कर भस्म हाते ह" । उससे गमी उत्पन्न हां ती ट हस प्रकार उत्पन्न 
हः गमी श्ल उप्धिकाश्च भाग शरीर के सामान्य ९८ परञ्च ताप का वनाए रखने 
वे {लिए उपयोग हाता हं | इनकी क नमीः गति तथा या क्रिया्चीलता क लिए 
क्त मं यदल दौ जाती हं । 

सोते समय भी हन प्रत्येक घटा ६५ से लेकर ७० कलीरी का उपयाय करते 
ह । म जितना प्रीविक ककियाशील होते ट उतना ही उर्रधिक हषे कौलोरी कौ 
उप्राधद्यक्ता हती द॑ । एक वठं रटकर काम करने वाले मनुष्य कां व्मायाम करनं 
याल पदलवान प्रभवा सार्ौीरक श्रम करने याले मनुध्य से कम कलोरौ को स्राव 
इयक्ता शसी ट । एक छोटे दमी का भी यङ ज्रादमी कौ ऋपंक्षा कम कौलारौ 
क उप्रावश्यक्ता हाती ष्ट 1 षडे जप्रादमी का रीर चडाष्ोने के कारण उस्तक छरीर 
क गीः शीय हास दां जाती षं 1 ठडे [दनां मे मेः यमी दिनों कौ ऋपा 
तरप्रीधक क्॑लोरी की उप्रायरयक्ता हाती ष्टं | 


मारा रौरं मार क्या घस्ता षटं उरे षयो श्म वदता 


यद दम एता ख्य पदार्थं खाए †जससौ मारे दौनिक जीवन छ शपरावश्यक 
माना सँ चम क॑लोरौ प्राप्त ट तौ शरीर पपन को सतूलित रसन थ लए सचत 
भमडरमं ते लेता ष्टं र्रर उप्रपने मे [न्ति क पदार्थो" फां जला कर भस्म कर 
देवा इनमा परभाम यषहंता र ।क हारे खरतर दा यन चना क । 


सर्तलत प्रार्‌ ६५ 
विपरीत यादं हम ख्य पदार्था को इतना तर्रौधक खा वर गर्मी तथा शाक्त उत्पन्न 
क्रनः के {लिए उन्दः जला न सवे तो रीर शर्प्रवरक्त ग््रञ्च कोः ऊत्तकां मे धसा 
करूप मे सचत करवा हः जिसके पारणाम स्वरुप शरीर मार बढ जाता टं । यह 
वसा (ची) चरर के एसे स्यानाः मः स्चित हाता ह जहा ऊत्तकः उ्रर मासर्पोशचया 
कमं उपयोग मं लाः जाती ह ) इर्तालरएं यादं टम व्लोरी कौ माता कमं खावें 
तो हम ऋपने चरीं भार तथा ऋकारं पर नियत्रण कर सक्ते ह जिसके परिणाम 
स्वरुप उनकी वदथ नही हामी } 


हमरा जीवन केवल कौलोरी पर ह निम॑रं नही करता } प्रधि खा 
पदार्थो सै कृ न कं कलोरी प्राप्त होवा ट सवन वेध कर सीन जवी खघ 
पदार्थं का्ोदाईडदृस ऋऋ बसा सं कौलोरी प्राप्त होता हं ! स्वास्थ्य कं वचार से 
महीः कसीर भूल्यवान समभे जाते दै जो एसे साठ पदाथा से प्राप्त दोते दै 
जिनका पूणं स्प से पचावर शपरात्मसात कर सकते ट ! ऊपर क्छ यातां स तव 
शम लामो कों यह मालूम हौ गमा हं †क प्रोटीन वार्वोदाइ्डग्ट्स चसा (चवी) का 
पूणं से परिवतन फरना तमी सभव हो सक्ता ह॑ जव हमारे ऋहयर मँ एक साथ 


ख्य तत्व जसे जीवन सत्व (वटामिन) अप्र खषा खनिज क्रा पयांप्त रप से 
सतुलन रहता हं । 


जिन ख्य पदार्थौ से कौलोर प्राप्त होता ह उन्हे समुचित परनुपात मेँ 
खाना भहत्यपूर्णं बात ह \ एक ग्राम प्रोटीन के जलने पर ¢ ९ क॑लोरी प्राप्व हंत 
ह] एक प्राम कावौहाइड"ट्स सं ४ १ लोरी प्राप्त यैता हं लोकन एक ग्राम यसा 


सै ९३ कलोरी मिलता हं । यट प्रटीन प्रथवा कावोदाईड"द्स के क््लोरी कौ मत्रा 
सेदागुनारं। 


प्रोटीन का प्रमुखे वाम 


छपा की भरम्मत तथा नवीनीकरण फी सामग्री जुटानी प्रोटीन को प्रमुख 
कायं हं ¡ प्रोटीन से' शक्ति प्राप्त करनं कमी उरावा करनी नुद्धिमानी फी वातं 
नदीः टं । इसके कड कारण ह पटला यह ह [क इतक चयापचय (य इर्य 
खौ चह तया षं जिससे भोजन जीवित पदा मे बदल जाता 2 से एंसञ (ल्म) 
यना ` द सरा ऋत्याधक प्रोटीन शरीरं का सुचार रप से धायं करन मे वाघा 
दा टं तीसरा जिन ख्य पदार्थो सं प्रोटीन प्राप्त टता ष्टं षे बहुत नटय धाते ८1 

जिन खद पदार्थौ से प्रचुर मात्रा मेः यसा (चीप प्राप्त होती ट वे भते 


१६ स्वास्थ्य कं प्रयग सिद्व उपम 


ग्रथ) कध्लाडमम प्राप्त करने के महत्वपृणं सायनसुत समभ जाते ह । ज॑व- 
प्रक्रिया क सुरक्षा फ लिए छरीर भं फछ मात्रा म वसा श्च सचिवं रना वर्मक 
ह} लेकिन यसा प्रोटीन कं समान वर्दत मष्टमी हती षटं | जिन ख्य पदा्यां सं 
का्ौदडःदृस प्राप्त हाते टं उनमें छक्र रे निछास्ता (माङ) प्रचुरं माता मे 
होते € । उन से कलोरी धमार लए यदुत सस्ता प्राप्ते घता ह| इसलिए उन्हे 
उपरत्याधिक खाते टं ऋर हम प्रोटीन व्र वसा नदौ खात । एसा नौ हनं देना 
चादिए२। 


राद पात्रा 


कलोरी ॐ {वचार से मारे दार मे निम्न ऋनुपाते सं सत्वां छा (मश्रण 
ना चादि । प्रोटीन षा १९ यसा २५ परर फार्वोदादडदस ¢ 1 यह प्रनुपात 
मारौ प्रावद्यकता की पूथ्ति के (लए पयांप्त टीः जाना चाहिए । 
फौलोरीयुक्त ख्य पदार्थ फा गमी ऋरि छक्ति मः वदलना उन -पच्छी 
तरह पचाने तथा परात्मसात करन एव चयापचय कं समय जा प्रवेष दित 
पदाथं रहते ह उनका †निराकरण करने तथा समलुल्य नान (एक यस्वुक दस 
गं मिलाकर उसका गृण नष्ट करना ज॑सों-परम्ल सं क्षार कां नष्ट करना) पर नरम 
हं । इन [क्रत्ो की चालु रखने' के {लए प्रोटीन यसा तथा कार्वो्िड्ड-टस 1 
साथ पयांप्त मात्रा भ एस भोजने पदाथ कौ खाना चा जसम जीवने सत्व 
र्रर स्वानज प्रचुर मात्रा मँ रहत ए 1 
कछ दनक खष्टापदारथो कौ बलवर्ध॑कं उपर्योगता 
प्रत्मंक १०० ग्राम (३ १/२ प्रस) मँ कलारौ कौ मत्रा 


जतन कातेल ९३० नेद्‌ फान्प्राटा ३६१ ऋ्डे ९१६१ 
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सर्तलिते प्राद्र ३४७ 


अडः षा श्प्रटा ४११ मूच रदी २९२ सतरा ५० 
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ज्रप ऋ्ौरं पके प्रोटान 


कार्वौन, हाइडांजन गप्रंपजन, नाटोजनम तथा कए खानज ज॑से सलफर गप्र 
प्रसफरस कँ जाटल सुक्ष्म कणो का समश्रण दी प्रोटीन हं | इन रवभनन तत्वा 
कां पधि उत्पन्न करते ह । एमेनियम चथा ऋन्य खानज ममक जा मिट्टी से 
प्राप्त होते है उनको पाँच प्रोदीन के कणा मं परिवर्तन कर सकते ट ] मानव तथा 
पयुजीव मेः परिवतन करने का गृण नष्टौ हं । इसलिए घ्म लोगो को परंधो तथा 
पांधां से उत्पन्न क दु चीजों पर पषण कं लिए निभ॑रे करना पड़ता टं । 
प्राटीन सव पाध तथा पद्यु कं काप मँ रहता हं । बह कांष कं जीवित 
जीव द्रव्य (प्रोरप्लाज्म) क प्रधान पञ्च ह॑ ¦ शरीर कं {जसि किसी भाग मं वसा 
ज््रभवा कार्मानइड>2 पाया जाता टं उस्म भिन्नता नहौ रहती परं प्रोटीन एरीर 
कं विभिन्न भागो के कोषो म पाया जाता ष्टं यष्टा तक किएक ही इन्द्रियम 
विनी विदे काथ क्र जीव सवी र्विङष्टता फ कारण †मन्ने हा सक्ता ष्टं! 
उक्ते परिच्छद की वाते इसलिए एसी हं कयोक रासायनिक स्प स प्रत्येक 
प्रोटीन सर्वसाधारण यौमिकं या पदां का कुद्रतम ऋद्ध सं वना हं [जिसका 
एमनो एंसड कते ष । हन एमनो एंसडं को छरीर की इ2 कह सकते ह | 
सच सं प्रहला एमन एंसड का भवष्यार सन १८२० इ' मे दा था  ऋमी 
ध्न लंग क्म से कम परच्यीस फमनो एंसड को जानते टँ जनमे से षाईसे की 
पटवान क्म गहः ह 1 इन एमनो एंसडां के यदुत मिश्रण च्छि जा सक्ते हौ 
रं दस प्रकार प्रक्रत मे पाए जानेवाे उप्रसख्य प्रोटीन व्ल (विकास {किया जा 
सक्ता) 
मानने पांघण कं सवध मं यह कटा जाता द {क रयाद्‌ प्राठः एमन एंसडं 
; मे सै {कसी एक का आहारं मँ कछ समय तक ऋमाष रहे तो हमारी मृत्यु शे 
६ जाएगी ! ह्सलिए हम लायो कां ख्य पदार्थो सं इन आवश्यक एमन एसड 
४ को र्ावकृत रुप मं प्राप्त वरना चष । टम स्वय -प्रपनी छक्ति स निषप्रणक 
# नक त््रभवा दूसरे एंमनो पंसड से उनकां (ननं एस को) नदी वना 
+ सक्ते । षष्ट पदार्थो कोः एमन एंसड सं यन दए प्रोटीनां म बाट सकते ह 


स्वस्थ्य क प्रणेय सिद्ध उपाय 


३८ 
- मं जा एमन एंसड से नौ बनं ष्ट । जो प्रोटीन एमन 
1 1 दसरा स मन्नता वतलानं के लिए प्रथम वग केखद्य 


प्रेरन पूरणं प्रीत वहते ह 
श त शरणी का सध-प्रोदीन पदु सै प्राप्त होते रं जसे ड, दध, 
पनीर मास इत्याद । सष्ठ स्जयां सं जो प्रोटीन परप्व ह्यते हं वे यापि वर्त 
[वामन हाते ष्टः तथापि उनमें एक या र्रंधक मुख्य एमनो एसिड का प्रमान 
साधारणतया रद्वा @ । इर्सालए चाकार की प्रावश्यक्ता पूति कं लिए न््रपने 
हमर कां सतालित करने कं लिए मासादारी कौ परश्च धक सावधानी भरतनी 
1 न्न चान्य, दाल उपरर मेवा मं उप्त महत्वपृणं वनति प्रंदीन 
र्वै ष्ट ¡ यद्यापि हरी सन्जी वरर फल प्रोटीन प्रदान करता ट तथापि उसमं 
एंमनां एंसड ऋपूणं स्प से र्ता £ । इसालए वामन सष पदार्थो के खानं 
स॑ प्रोटीन कौ त्रावश्यक्ता पयांप्त मात्रा मँ पणं †क्या जा सक्ता ह॑ । 

ऋमाखय था रस पटले प्रोटीन कां पचावा ह । इसके वाद क्लोम प्रय र 
श्त छौ दवारं से साब दने बाले पाचक रस पचनं मँ सहायता करता ह| 
चर (प्रोरीन) छोट छट कण म ट्ठ होत हाते-मोल्युकल पेपटाट३ प्ोटियासस 
रर पेपटोन्स ऋत मे एमन एंसड्स मं पृथक टो जाता ह । इसके वाद एमन 
एसिड समस्त श्चसैर भे [वर्तारत किए जाने बे †लिए्‌ रक्त म चला जाता टं । 

अप्रपने को स्वस्थ वनाए रखने के लिए कितनी माना म्मे प्रोटीन खाना 
याद्ए चह मी तक प्रधी सृलम्पई हदं एक समस्या वनी हई टं । तऋ्रीधक 
प्रोटौनं साना दारीरं के {लिए हानिकारक ष । शरीर उनम सै कछ लं छक्ति मं 
नौः यदत सक्ता सकन धीरे-धीरे कम से एंसड [निमांण करने बाले पदार्थं 
श््रलग ह जाते हं त्रारि प॑त मं ऋम्लता गुद तथा उच्च रक्तचाप द¶ †दिकायत 
भै र्थिक प्रोटीन पाया] 


थसा तथा शानि योग्यता 
नायुक्तं खा पदां के पक्ष मे लन यष्ट समथंन यनं ष †कि यट शरीर 
दै धमना कं यदाता ६ | सदन वनायुक्त ख्य पदौ ने छर्यर भार वदराता 
ट, ताग रोम के {खवार ्ोते द प॑र ऊचतक मोटा यो जाता ह्न याता क 
हने टा मी स्मारी चराटार संवधी ऋनुमूनि न एक महन्वपूरणं त्य स्पष्टं हंता 
7. ध ॥ 3; पयाप्न माता पाथण दोन यौ उर्रौनरिक्त ध्न स्वात्य्यरशा 
चैषा उने नए र्नं क †ला? त्यन्त मलत्वपुणं ह | 


सतोलत ऋहार ६९ 


यह बातं सच हं {क वसा वदतं सं कोन्द्रत स्प मं कलार (ख्य छक्ति) 
प्रदान करती हं । एक ग्राम वसा ९३ कलोसै प्रदान करती हं जव {किं उतनी 
मत्रा सक्कर या माङ्ी १ कलो प्रदान करती ह । ख्य्घाक्त क्र यहस्प 
शीधू मास वतुं मे सचत हां जाता ह § इस प्रकार त्र््याधक वसामय खष्य 
पदार्थौ से श॒रयीर भार बढता ह रर वसा से भरो ऊत्तकं त्प्रस्वस्य रष्वे ह । इसकं 
वपरीत बसा की ऋपयांप्त मत्रा से इररीर प्रस्वस्य रहता हं प्रर भयकरं सन्छमकं 
रमि का शिक्तर्‌ वना रहता दं । 


मद्मसार कं साथ ज॑व फंसड क मिश्रण सं षसा वनती ह॑ ! उसमं (वसाम) 
कन शदडाजन र्रर -प्रापजन को सयोग रहता हं । चयाएपचय कं समय वदं 
धीर धीरे जस कर भस्म हो जाती ट -ऋ॑रे छरीर फे {लए गमीः प्रदान करनेवाले 
प्मृख सात बनती ह { मारे खष्य पदां का वसा कायलं सं तुलना कौ जा 
सकती हौ जा धीरे धीरे गमी को यद्राकर तेज करती हं शक्कर ऋरंर भाङ्ी एसे 
तत्व ट जो जीवन व ग्राम की लाँ ज॑सी ह | वे (तत्व) क्षय शने वाली गमी 
प्रदान धरती ह । इस गमी कां टम यरक्तश्चाली कार्यौ" मं खचं करते ट । 


वस हमारे पोषण के लए इस बड यांगदान के उप््तारक्त शरीर के द्‌सरे 
महत्वपृणे कामौ फा करती हौ } वसा हमारी सव ज्ञन्द्रयां तथा मासर्पोौखयों के 
ऊक क॑ पुरानी वसा क स्थान मे ऋवरश्यक वसा देती ह ! यह नहः वसा मास 
पश्या `प्र ह्रो क यात्िक चोट तापमान कां एकाएक परिवर्तन तथा कित 
होन सौ वचाती ह | स्नायविक (नाडी) स्वास्थ्य तथा स्नायावक ¡क्रया फां सुचार 
सुपः से पनाए्‌ रखने कं (लिए घसा कौ पर्याप्त मात्रा प्राबद्यक ए ¦ यह यसा स्वास्य्य 
ग्रर्‌ सुदता कं (लिए ऋनियारयं € } वसा (चमीः) फा प्रणज एसिड एक तत्व 
जो पछ रोगां कां होने नही देता} 


याद कष्ठ काल तक शरीर का पयांप्त मत्रा म वसा न मिले तो उसक् 
तापमान परिवर्तन हां जाता ष्टं यैर मर हास हीने लग्वाष्ठं ररि रो ष्छी 
प्रतिरोधक किति दव॑ल होने लगती ष्टं । यह वात विष्पकर राजयक्ष्मा जसे 
सेनो मे सती उस्रती ट } वसा के अमाव से कछ त्वचा रोगो क †खकायत हाती 
€ 1 साल्सकाल लक्णावस्या गर्माधान तया स्तनपान का समय विशेष पांपणावस्या 
माने जाने ट 1 याद एसे समय मं जसा मिलना चादर र्ता ऋादयर मँ वसा न 
मसे ची स्वास्थ्य विगड जाता ष्टं । 
सीमा से ऋ्रौंघकं वसा मी यरीर कां छन पटुचावी ट ¡ परत्योधके रीरमार 
तेपा उत्को के मोट यनाने फो ऋप्रतरिक्त वसा कौ रधक ऋम्लता रथव 
"न 


‰० स्वास्थ्य कं प्रयाग सिदध उपाय 


कटासिस की स्थिति उत्पन्न कर देती ह >र्ग॑र मनुष्य रोग का खकार वच जाता ट । 

हम जा बसा खातं ह उसका मघ्रो का न्ह पर गृण का प्रधिक महत्व रहता 
ह॑ ¡ व्यावदारिकं स्प स देखा जाए तो ¶किस प्रकार क्ष वस्रामय खादय पदाथं खाते 
ह यह चात हमारी योग्यता का निर्णय करती ष्ट । ऋच्छी यसा विटामिन पर (नमर 
हं } उयरच्छी चसा मं विटामिन ए रर डी कौ प्रचुरता रहती हौ 1 

द्ध में उत्तम कसा र्वी € । दथ सं चनं पदार्थो मं भी उत्तम वसना 
रत्ती ह जैसे मक्खन मलाई र्रर पनीर } डं के पीलं भाग सै भी उत्तम वसा 
प्राप्त हती षट } सृच्र की चवीः यदुत निम्न काटी कौ वसा हं कयौकं उसमे 
जीवन सत्व नही रहवं । जितेन तत्त प्नं क॑ ।लए उपयांग मं लाए जपि है 
मे रच्छ श्रेणी की वसा नटी @ । एके समय जां सागरम्‌ उपयोग मं लाया 
जाता धा उस्म विटामिन नही हाता था लौक्न ऋजक्ले जां मार्गोरन तंयार 


्णवफ ॥ 90 = भाति पर्ल रिक ग्नी 3 
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सर्तालत राद ४१ 


†कया जाता ष्टं उसमे विटामिन र्त ह, इत्ति प्रज इतौ मक्डन सं रुलना 
धनै जा सक्ती षं । एणं पाथण फे [लए दौनक क्तिनी यसा सनी उप्रावश्यक्ता दीती 
ह हका ठीक ठीकं ऋभी तक पृल्यावन नही व्यि गया) 

वसा के ैविपय भे उप्तम यति यह षटं क वसायुक्त च्या पदार्थो को 
पचान से म उससे लाभ उट सकदे ष । उ्युडेडम (द्र ते फ प्रथम भाम) 
मे क्लोम ग्रथ फारस तथा पतत कं सुव ्टोने पर धसा का पचना निर्भर षरता 
षट 1 पाचर्नाक्रिया कं उपरत मे यसा पचती षटं यदा षदं (धसा) दसरे खाद नत्वं 
सं शप्रलम होकर ङधूडेनम मे पद्टचती षं रर एसे स्प मे {जस पर {पत्त उप्रक्रमण 
दरं पचाने मः स्थता छर सफ्ता € । 

प्रकते मँ वसा का स्प यष्त छाटा नोलाकर रहता टं । उतने छपर एफ 
एटा सा प्रावरणं र्ता ट { पचने य {त्या जब चाल्‌ रहती ह तव वसा कं 
श्न छट ऋनेक गोलाकार रप ग्रामाय म ख्या कं दसर तत्वां सँ ऋलये रद्तं 
४ दसीलिए्‌ सहन से पच जाते € । 

भूजने ऋरि तलनं कर समय जव वसा फे मोलाकरस्प मम॑ष्टं जाते ष 
तव बै एट जाते ट ¡ जय वे फट जाते ट तव षे ख्याद्ार यौ माडी परर चो 
मे एणं से [चल जते ट एसी [स्यति मः पायर्नाक्रया के समय वसा फा ख 
प्राथ के दसरे तत्वं से ऋलेग करना करैठन हो जाता ष्टं जिसके परणामं 
स्वसप बरावर 7फ्रमाञ्चय सें {कायत शती रषी ह } याद छ धसा घनं सतन 
मर पूणं स्म से पवने देना चाहते ट तो भूनने तरर तलनं कौ र्वा को क्म 


करो त्र हस विध से पाने क यदिद क्र एक सा गोलादार च्राबरण सं 
फट फर न निकले । 


भारत का जहार 


एच. सी मेनकेल, एन. ड. 





गपराद्यरं फौ समस्या 


मनुष्य ऊपर सं रग-स्य, त्रान ऊ चाह वथा स्वभाव मं [मन्न [मन्न 
दते टौ । वै राजनौतक, धाभिक, वोौदृधक तथा नवक वावा मँ एक दुसरे सं 
{मन्न {मन्न होवे है" सोक्न पोपणदार प्रावश्यकताए, वातावरण तथा पञ्च परपरा 
के [विचार से उनमं क ष्टी मन्नता हाती ह ] साधारणतया समस्ते जगत क 
लागा की खाघयादार उप्ावश्यकताए के विचार सेएकष्टीहं। 

नप्रावक्यक्ता, रीत.दस्त्र उप्रौर धाभिक सिद्धान्त के कारण खाय पदार्थो 
क चयन तथा प्रादत के विचार से कछ कछ ऋतर टं गया ट| इन रतरा कं 
(सधान शरावश्यकतानुसार पारवर्तन करना) तथा क्षत पूति कं लिए ठरीर नं 
च््रपनी योग्यता का विकास क्र लिया टं । खष्टपदार्थो- के प्रितिवधां तथा रीत. 
दस्तूर के ये उपयोग्यन (बदली द परिस्थिवियां तया नवीन उपयोगं के -्रनुकूलं 
प्रपने को बनाना) कौ वात उन लडाक जातिया के समान ह जिन्हे युदधकाल 
क समय शप्रपने दौनक वश्यक ख्य पदार्थो के उपलम्ध नदीः हाने से 
सर्तमान स्थित क प्रनुकूल करना पडता ्ं] 

मनुष्य पनी त्वचा कं भीतर जसा हं वसा ही मान ले, उसके वाह्री जाव. 
रण तथा उसके मार्नासकं वकारं फा ध्यान न दौ तरार उनको वसा दौ देखं 
जसा [दिखा द मानो एक जीवित क्रियाशील मटीन टो, तो ट्म लागा क श्ीषु 
यट प्रता लग जावेगा [क उसका साधारण मोटी षस्तुनप्रां की †नितात उप्रावर्यकता। 
ष्ट [ बै वस्तृए ताः माड़ी छक्कर. वसा तऋ्रर प्रोटीन ह {जनमे सांलह एमन 
फमड वीस स्वानजि प्रार्‌ लममग जप्राठ प्रथवा उससे नरशधक विटामिन र्तं 
हौ । इनके उर्प्रतरिक्त एकं -प्रवर्णनीय जीवन-दक्ति की ऋ्रावद्यक्ता हं जसं 
बवल नाजे कच्चे खा पदार्थो से प्राप्त कर सकते ट । 1 


ख्य पदार्थौ फौ र्वामन्नता सं सत्यां फौ निद्चयता 


पतपय पापक तत्व ष {जनका स्वास्य्य तथा वीर्मारिया सं सवधं [नाशिवाद 
स्य सौ स्थपत {स्या मया षट । इसकं विपय में ह्म उप्रधिवारियां तथा ख्य प 


२) 


मारत षो रार ४३ 


स्वा करने बालां क मुंह सं †दलचस्यची कटानी बतला सक्तं र | नीचे दम 
इ विषय म [पले मघयुद्ध के †यृटेन कं सष्धमत्री क यचन उद्धृव कतं है | 


"पायाणार कौ याव लीजिए जसदः [वपय मं एम इतना उर्राधिक सुनते € 1 
विक्ञान इस यात फा पता लमा रहा ष्टं [क कयां श्रत रहार, जिसमे एसे 
ख्य पदायं रहते हं" परार जनकां वांमन्न पदान कौ विधि से दूषित नदी 
करे ता यद स्वास्थ्यवर्धक वा ट । इसके विपरीव कयां एसा ऋाहार, जो शक तरदं 
स मिश्रित नद" रषा उरयवा [जसम ताजे पदां नदी" रहते, स्वास्य्य कं लिए 
नकारक शता हं । इस वा ऋसल कारण यर ष्टः [क खष्ट पदार्थं जो यतीः 
वर्धक" "सरीर रक्षक" “"दारीरिक श्रम" अर "छरीर ताप रक्षक" ह' [माश्रत 
माजन भ रवे क | उनम सं कछ का ऋ्ल्पादयर मे ऋभाव रहता ष थवा उनका 
ोड़ा गं रष्वा € । दमसरे यब्द म टम यद कटं सकते ष्ट कि मारे पूवज जां 
स्मस्य हाते ये -ऋननजाने संततौलिव गराटार खाते थे 1 


“यद नया ज्ञान म लोगो कं ल्िए महत मदत्व का ष्टं कयोकं इसके क््रारा 
किसी जाति फा पोषण नदी मिल रा € इस यातका पता लगता षटं ¡ इतना 
शौ नदौ पर इस अमाव कां {किस प्रकार द्र करना होगा उसका उपाय सुभाता 
षट । इस नए क्षान कं फल स्वर्प कठ महत्वपूणं सदृधान्त वना लिए जाते ह । 
उनमें सं एक यह ट क [जितना सरल तथा साधारण माजन टौ उसे पकाने 
कौ विधि तया ख्य पदायं भनानं क समय पोयण तत्व को कम नष्ट करे | 
पणं गेह क पाटे से राटी बनानी चाद, ग््राल्‌ का काह रञ्च नदी फक्ना 
चाद र चावल पुं हाना चा । इसक विपरीत याद वामन्न खाद्य पदार्थौ 
फा -प्रलग करके त्रपा बनाया जाए ता एकं कौ कमी दूसरे सं पूरणं ह जायमी । 
माप ऊपर कं †किसी एक तरीके से पपन भोजन. फा सर्तृलित यर सकवं' हः लोकन 
मीर कौ पक्षा दरिद्रां क भोजन कां विज्ञान क नुसधान कौ प्ावद्यक्ता 
1 "ल्य एण्ड ए ॐ, पुष्ट १०५. १०६ । 


फर नास नामक विदृवान नै -ऋपनी पुस्तक मेन, वुड एण्ड डँस्टनी मः भोजन 
भा रानर्वाकक वातां से कौसा संवंध हं उसका विद वर्णन क्या हं | “रनु. 
भधानां से यह प्रमाणत फरताहं कि पथु जाति फे साधारण गृणवशचेप पानु 
यश्कि होते टं | जीवन मर हम त्रप निवासस्यान क प्रास पातत छ वस्तुनोः 
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पूणं उग्रातर कं {लिए सात स्य तत्व 


का खातेष्ट। वं हौ यह निचित करती ह ।क पञयजाति के साधारण गृण विदध 
होते ह थवा नही । एक मनुष्य के लिए पनी वयस्वावस्था भः पाच फट 
च्राट इच की ऊचाङ प्राप्ते करने कं सव तत्व उपलब्ध हव ह लवन दुनिया 
के सव खष्टा खा जान पर वह [कसी शलत से पाच टट दस इच वदनै की शा 
नरी कर सकता न वद साच क्र एक दाय त््रपनी ऊचाष कां वढा सक्ता ह| 
इतना दाते हए भी यदी पर गड़बड़ी उत्पन्न होती हं रथात्‌ याद्‌ युवक को 
ख्य पदार्थं का प्रणाम तथा गुण दानां का अमाव टौ तां वह ऋपने सामान्य 
ननिधारित पाच पैट साठ इच की ऊचाङ्‌ नही प्राप्त कर सकता 1 उसकी ऊच 
कवल पाच फट छट इच तक वद क्र स्क जातीष्ट ॥ ^ 


मारन्न का ्राद्यर 
खष्टा पदां तथा वदपरपरागत - 


ानु्बाशिक यावे के वाद ख्य पदार्थं कछ पर फस हाने कौ वात निश्चित 
करता? । मारा माजन ठौ इत वाद कां निणंय करता हं {क हमारी [कस बीमारी 
सँ मृत्मुष्टाी ऋरि हम क्सि ञप्रायु को प्राप्त करेगे | 
दौ्षण भारत [स्थित नूर ख गवमेन्ट परव इडया न्युटिखनल !रसच॑ 
लबतटसौ मेः मे अनुसधान कायं क्लारा तथा प्न्य कन्दरं मं इसी प्रकार क 
ग्रभ्ययन से इस वात या स्पष्ट ज्ञान प्राप्त हो मया ष्ट [कि भोजन क ऋभाव 
सँ भिनमन्न प्रकार कौ यीमारियां क सवध णत के [ताव की तरह हाता 
ट । प्रसोथालात्यरो मे इस प्रया किए गए महत्वपृणं स्वास्थ्य रक्षक परिणामां 
को लोक प्रिय बनाना तथा सर्वत्र प्रचार चाद जनस लोगो कां लाम हा । 
मारत मं ऋन्वयण कायं क मां प्रस्त करनेवाला तथा पथप्रदक्चैक सर 
सेबट॑ मेक्ेरसन का इस काम फ विय मे यतलाने के [लिए प्रवरां [कया 
गमा था] हत उदृदस्य सं मद्रास मं वदां के समय उसने जां वकता दीथी 
तेया दौ -प्रारियस्ल चाचमेन एड देरल्ड श्राव टेल्य के मह १९९५ मं जो रिपाटं 
दीक््धी उसे उद्धृते करत ह 
मारिया कसि प्रकार उत्पन्न हाती हौ इस वात या पता लाना ध्मारा 
काम हं र विशेक्र इत यात को सीखना ह {कि कसे पूरणं भाजन शरीर फो 
पणं स्वारथ्य कौ स्मिति मे रसता हं प्रर के ऋपणं भाजन प्रयोग्य वनाता 
ह जस्ये परिणाम स्वस्य कार्यं वरने कौ क्षमता नदी रदती ऋरि वप्रते मं राग 
हं जिस्कं परिणाम स्यस्प कार्यं करने कम क्षमवा नटी रती ऋरि तत मै द्रीर 
गागग्रस्त टा जावा षटं | 
कनुर मे मेरा प्रयोग्चाला हं वह पृण स्वास्थ्यवृत्त स्थिति मेः ह । बहा 
१००० चदे अनुसधान कायं कँ {लिए रखता द । वे पुत्प्राल सै भरे 
दए छवादार विजडम वदे एक बड़ कमर मं रद्ते हौ | वे राज सूयं के प्रकाञ्च मे 
रेख जाते € उनको ठीक उसी प्रकार क खद ग्प्रन्न दिए जाते ह जन्ह' उतर 
भारत ची कृ जातिया दारा खाए जातं ह | उन जातिया मंसे कठ ष्ठटे केटः 
र नुनदर डल डाल के हाते ए जो मनुष्यां ॐ पादं सममः जाते € ¡ उनकं 
हर मं पूणं गेट्‌ का जप्रारा रहता टं । चपाती मे ताजा मक्खन लगातं ह बमाल 
खा अपरत चना ताजा यच्चा गाजर बदगोमी विना उबाला रा पणं दध 
भल पर्याप्त माना म पीतं उर उसे स्नान भी वरे 1 हनी खद्य ऋन्न मैः 
चार बर्धौ- से चूढोः क †खिलातं चपर रहा टु । उनमें बीमारी की शिकायत नही- 


४६ स्वास्थ्य कं प्रयाग [तद्ध उपाय 


दह ट । बड़ चृहे किसी प्रा्ीवक कारण से नटी मरे ह । न वाल्यावस्या मं 
क्ती की मृत्यु हुं ऋयर मृत्यु हं ट तो केवल ऋचानक दर्घंटना सं! तात 
परास्त कौ तीन परिस््थातयां पर-सपाईं प्राराम सुखे तथा खष्य पदार्थो ध्यान 
दनं सं योगर प्रास एटकनं नही पायाहं। 


पने प्रयोगश्चाल्रं कं विषय मं यह कठना हं |क यला पद्यु क मृह 
पजर सपाहं तथा सूर्यं किरण पटचनं का सम प्रयध एक हौ प्रकर काष्ट केवल 
पशुन को {खलाने †पलाने मं उतर € । उनके खाने पीने भे [कसी न [कसी प्रकार 
या दाष ष्टं किसी कं भोजन मं जीवन सत्वं का प्रभाव तो द.सरे मेः खनिज 
नमक का ग्प्रथवा दानो का ऋभाव हं । एक भोजन म एक क) मत्रा यदुत अधि 
ता द.सरे मं उसकी मात्रा बरत कम हं } यही एक वि्ेष तर षटं जसम एवः 
पदु के रधर मे ऋरभाव हं जव कि दूसरे कां पृणं स्प सौ खिलाया पिलाया 
जाना ए 1 दासरौ बात जिसे म॑" सीखने का च्छुक ष्टु बद दष्क मारत के 
लोगो छे खाधाहार से रागां का कसा सवध हं । ख्य पदायं जौ वामन दाप 
पूणं ्परादर भे पाए जाते हं वे ट जनक भारत क लोग उपयोग मं लाते ष । 
इन खषधध पदार्थो को इस प्रकार मिश्रण किया जाता ष्टः {क उनकं राच कं उचत 
ज््नुपाव नौ टता । कमी माड प्रचुर मात्रा मे ्टोता ष्टं तो सामाय पर्ण के 
लिए जो कषठ तत्वा एव जां मिश्रण कप उप्रावश्यकता ह उसका तऋभापर होता हं 1 


वगत चार वरथो मं ३ ००० से ऋ्रधक उन चां फी मृत्यु कं गाद परीक्षा 
फी गह ष्टं जां ऋ्रनौचत रीति से लाए थे । दसरे चष्ट की जाच कौ महण 
ऋच्छ तरह सं खलाए गए ये । जाच से यह पतालया वेरो से मुक्त 
ये । प्रनौचित रीति से खिलाए †पलाए गए चां कौ जाच फरनं कं गाद उन 
घीच भे जां ्वामन्न रामां कै प्रयस्या पाड वहः यै येष्ट पप कं /भन्ने मिन 
राग तथा †निमोनिया नासिका मार्ग फा राग कान तथा फान पक्ने के रोन 
णडनायड पारय ष्पी यीमारिया जिनसे विलकुल ऋधे टान यौ स्थिति उत्पन्न 
हो जाती ष्टं प्रात तथा उदरं के रोग जसी पेव्वमै सूजन -गर -प्रामाञ्चय या ्ल्सर 
भुत्रायय मे पत्थर समय क पूयं यच्चा का उत्प न होना या समय ये पव॑ माता 
फे ममं मेः मृत्यु ना त्वचा कौ यीमार जसे वालो का मटूना त्वचांप्रदाह 
एंड रकष ऋऋल्पता जलधर ग्रन्ययां फा वदना गडमाला वातनाड़ौ चोय 
षरीवेरौ दय या रोग । टसर पदु ज॑ने | नी पिमो फां -परनुचत स्प से [खलाने 
परे एक पौपणामावनानत रोग ॒दपनां ष्टौ खराथी सूखा वा दुन्योः फा कामत 
होना धोना यृष्दन्नप्रदाट पचर इय्दि न्य प्रकार धनै परमाय + 


मारत का प्रार्‌ ७ 


एवः र्रर द्री यात हं {जसम शप्रल्यष्ार प्राप्व चह पर्णं पाण प्राप्त {कर्‌ 
हए चू सं भिन्न होते है, पती श्रेणी क चूहे प्राय स्ना्यविक राम फं दिकर 
हाते त -प्र॑र यीयु कपत टीव ष्टौ! षे दल क दल उपानवेश वासी वे टै तरर 
उनमें से जो खक््तिखली होते ह ये दुवंलों पर उपमक्रसिण करके उनको पना 
[छकारं यना लेते टौ } पूणं पांपण प्राप्त [कए ष्टुए चू खात पच्छः स्वभाव कं 
तथा विनीत हांते हं! 

ऊपर वशित पर्वाध से प्रद्यु फां रीग्ुक्त रखना सभव हां सकता 
षतो मनु्यां मं भी यह बात सही उतरे । मनुष्यां मँ एसा यो सकना समव 
हो सकता हं इसका क्या प्रणाम ह १ बहुत से' वस्या को एकं समूद का कुपोयण 
देकर नियन्निव स्यति म रखना समव नदी हां सक्ता । छुपाषण बच्चे बहुत 
से उन्दी योधयां से कष्टं पाते ह †जनसे चु ऋल्पाहमर के कारण कष्ट पाते 
हौ 1 इस स्थात का देखवर म वो नश्चत स्प से इस यात को मालूम करता 
द {क कपषण के फल स्वरुप मे व्यथया उत्पन्न दुह हँ पर इस वात कां 
जन प्ताधारण कां {कसी प्रकार †विस्वास {दलाना दाया †क यह बति सत्य हं । 

मेर रोय मुक्त चुं के प्रादर मे वही गृण ट जो उच्तर भारत की कछ 
जातियों फ प्राद्र मे ह | उन जातिया का आर्यीरक गन बहव सन्दर तथा बेज 
ह । उनकं पराद्य मे नम्नालीखत खाध पदां ने कं फलस्वस्प ऊपर बतला 
गङ' ।वदेषताए" पाडः जाती € । 


उत्तर भारत फा ऋ्राहार 


“१ कोहं च्छा पणं छन्न धान्य जंसे जह का श्राटा, पूणं 
चेह थवा ठेकौ कटा चावल प्रथवा इनं सर्बोका (मश्रण 1 

२ पूणं दध प्रर दध सं मनी चीजं--मक्वन, ददौ छाछ । 

“३ ताजा, दतत पतीदार सग्जया, गाजर, टमाटर इत्यादि प्रचुर माना 
मे हने चाच्प्‌। 

ताने फले! 

५ दत पयांप्त मलना मं होनी चाद । इन ।भन्न भन्न प्रणयो 
के खष्टापदाधं समी गच्यों कौ ख्या सामौग्रमो मं प्रवश्य 
होने चार्‌ । चाह षे !कसी दरिद्र या धनी पौरवार के, 
चाद वे यूरोप शा या मारत का ।नवासी हां! 

क्या मैः राको यह †वद्वास [दिलाने यः (लिए इतनी वातं क्र सको (क 


५८ स्वास्थ्य कं प्रयाय [तिद उपाय 


पृथ्वी मे जितनी दवाद्या वना जाती हं उम मोजन हौ विषे तरपा हं ! 
क्या म॑ने ऋका [इतना कदय कि राप उप्रपनं छरीरं के विषय मं तथा यह मूमि 
शरीर कं लिए पाण देवी हौ इन ऋदमुच वातां को सुन कर गदगद हो मए? 
इतने वर्था से म उप्रपने सहयागियां के साय जो कछ वर रहा ह इत व्विषय मं 
श्प्रापके मन मं कछ भलक प्रे एसी इतनी वाव बतला सका १ क्या पने ऋन्वंघण, 
श्रनुसधान के प्रतिम गुणां, प्राह्चयंपृणं पवयेषवा्रों तथा विस्मय विमुग्धकारी 
छक्यं वा एक लधु पारचय उ्रापके सन्मुख उर्पास्यत कर सका*्क्या म॑ 
श्रापका यह उप्नुभवे करा सका क्िहम मेंस कांड भी क्तिनी ष्ठी प्रधकं कर 
सकता हं बह जो कायं करने को रह गया ढं उसकी तुलना मे बहुत थेडाहं? 
जितने प्रनुसधान फ काय॑ रह गए ह उनको इस मृल्यवान' पाषा सवधी ऋनु- 
सथान भ्यवद्यरिके स्प दमे । 

“मः सांचत टु कि सव से पले सव एता कं पोयणादरं संबंधी ऋन्वेधण 
चर कं यह पता लगाया जाए कि त््राद्र मे क्या विषे नुदिथा रह गड ह । 
इसके चाद्‌ प्चकत्सक -र्प्रीधकारियोः कां फृषिशास्त्र विवष्छंपन्ञां से साश्वातकार्‌ क्न 
कसि प्रकार कं नाज, फल तथा साग-साव्जिया उपजा जाए इस वात का नणय 
करे जिससे उन तत्वों कौ पूति कर सके जिसका ऋभाव हां गयां । हन तत्वा 
च जत्तनी मात्रा की पि करने कौ त्रावश्यकता र ग ट उसा विचार करक 
गृ॑प-कमचारी ददात †वकास ऋ्रधर्कारियाः के साथ इस तऋप्रनाजो साव सौन्नयां 
ग्रौर फलां का उपजाने कं लए यथाकति प्रत्साहन दे । 

भारव कं किसी भी भाग मे खाने की प्रादत क्ती भी क्यांन ह थवा 
†क्सी भी कारण या स्याति सं विवश्र हो फर इन न्प्रदतां फा ऋपनाना पडा हां, 
श्रावद्यकं खा्पदा्ं टं जिन् मारव के प्रत्येक पुत्र ज्प्रौर पुत्री क सामान्य चारी 
{रिक तथा मार्नासक स्वास्थ्य प्राप्त करने ए लिए खाना चाषट्प्‌ । {जन ख्य पदाथ 
का व््सी स्प मे, {कसी भी समय दं के राटरीय प्राद्र मं रहना त््रायश्यक टं 
उनक) सुची र्नाह्त {कर्‌ मए प्नुपात क ताप नीचे दौ जाती हं | यहे या 
कौ जाती ष्टं †क यह श््रादर ससार के पांयादार मन्यैषण वं प्रनुकल हंग । 


एक सं्तलत श्हार 
दध ८ से १६ गंत ता 
भक्रयन अद्यवा “धी" २ ररि 


पनीरं प्रयया ददौ ४ ग्रस 
धनौ पतीदुर साम्जयां (कछ कच्ची) ¢ से ६ तरति सव 


मारत का प्राहयर ५९ 


मिना-पतीवाली (कषद.मृल) सम्भा 
६ सं ८ अर्स तक 
पराठा या द्सरं पृणं गे ८ अर्स 
तामे पल २ ऋसि 


उ्पर के सष्यपदारयो- मे सव तत्व ष्टं जसं प्रोटीन विटामिन खनिज, 
एमन एंसड, जीवन क्त देने वाली वस्तृए्‌ तथा गमीः र्रर स्फ प्रदान 
करने याले कायोदाड2 । इन वूद्थ.वधंक तथा सरश्चक तत्वा कँ {वना सामान्य 
स्वास्थ्य नगरार जीवन नदौ" हां सकता } 

इन ज््राधार ख्य पदार्थो मः म ऋपनी इच्छा तधा रधक याग्यतां कं 
नुत्ता ऋथक स्कति प्राप्त रने तथा विभिन्नता के लिए मास. भषली मृगी, 
शड तथा मिनन भिन्ने प्राकार क सन्जया, दाल, ऋच्छ एल, धान्य तथा 
दसरे स्वादिष्ट मोजनं खा सकते ॥ 


चावल का च््ादार 


मारत कं प्रीधकाश लोगों का प्रधान ख्य पदाथं चावल हं | इसके साथ 

ोड़ौ मात्रा मे पतीवाली रर विना पत्तीवाली साम्जया दाल जरा चेल [लाए 
खाते हौ किन्तु रात कासय सं प्रधान पदार्थं चावल ष्ट । 

नीचे कौ सुची प्रत्येक खाय पदार्थं मात्रा तया वास्तविक मिश्रण कां [दल. 

लाताहजो भारत क करांड़ां दीन दरिद्रां तथा सदयहीनां का दौनक त्रादार द । 


चावल 5 २० त्स 
कद मूल क्री सव्जया ३ 

दराल 2 \ र 
पर्ीदार साव्जया १ + 
चेल र्रर वसा ०.५ ^ 


भली मास प्रथा प्रडे ०५ क 


जव इस त्पराय को पूर्वं वतलाए नए सामान्य पयांप्त तथा प्रचुरं न्प्रादार जाँ 
मापदड कं स्वस्प {दए ट उतसं नुलना कौ जाय तो इसमें वटव मीर स्प सै 
टाम तया एते वद्य स्वान जसे क्लासयम, पसिफोरत प्ादरन 
पेया ग्रोदीन का प्रभाव मिलना ॥ 


५० स्वास्थ्य क प्रयो ।सदृध उपाय 


मात ज पच्यं उत्पन्न करती ट एसे प्रायर यावन्‌ सामान्य यच्ये पद 
नही कर सक्ती । एसी माताश््रां के गर्म सं उत्पन्न यच्चा के [क्स मं वश्य 
फोदः फा टि रद जाएमी ऋ॑र ययस्क तां दरय॑ल दाकर वरह तरद के शारीरिक 
म्याध के [दकार यनं रदे अपार उनमं छम करनं तथा कमाने ऋ क्षमता नही 
र्ट) 1 

दनिक परादा मं विटामिन, स्वानज वया उचत प्रंटीन कौ ऋपयांप्त माता 
फेष्टौ ये परिणाम € ¡ इस पस्यति या फस निंँश्वत प्रमावदायी तया त्राधिः 
स्प सै परषतन {कया जा सकता ष } इस स्थाति का प्रमावदायी स्प से परिवर्तन 
करना समव हां सकता ह लोकन ज॑सी दशा एं उस्रा -प्राभ्यिक स्प सौ परिवतंन 
फरना कटन ष्ट । लागा फा चावल क †द्साव से केमसेक्म दुध ८ त्रस पीने 
क [लए १० ग्रास सग्जिया खाने कं लिए (जिसमें माजर तथा हरौ पर्तीदार 
साम्जिया रटेगी) दो ऋ्रौस फल तथा \ त्रास मक्खन चबीः खाने कं /लए 
न्प्रपनी शऋ्रामदनी मद़नी पडेगी । चावल धान्य कस्पमं प्रोटीन फी कमी ष्टं} उतसव 
क रख पूणं मेद्‌ दृवारा पि कौ जा सकती € । 

चावल के गर्रादश्च प्राटार म मेह कौ कु मात्रा मिलान से जीवन सछीक्त 
तया भधान माता का नयजीवन †निमांण की छक्ति प्राप्त होती ह | षद्रने बाले 
बालक कौ मार्नासिकं तथा शारीरिक विकास मं गराञ्चतीवत सफलता |मलेगी जव 
†कि वयस्कां के {लिए यहं बहत सी व्याधयां तथा दाधाः क {लए प्रभवदायी मह 
त्रापि सिद्ध गा 1 





मारत का अद्राहयर 


प्राहरं भें पु प्रोटीन 


५१ 


पान्लक देल्य सिस उर्व ङलषटी प्रोवन्स दवारा सिफारिख नीचं [दए गए 
दों प्रकारं क पराम ट जां उस दफ्तर से प्र्गाित पत्रिका म दिए गए धे । 


युरंप के पुरुप 
4 
जीवन 
प्यतीत 
छने 
बालां कं 
लिए 
_ 8. §* 
ऋस 
मषली ¢ 
मास ६ 
साम्नया 
एतै प्तीदार | ¢ 
ना पर्तीदार| ८ 
(>॥ ८ 
भक्खननै 1 
पनीर १ 
ग्ड र 
रारी ८ 
सक्र १ 
वत्ता १/२ 
फल 
मंदा ॥ 








त््यि्ील) 
जीवन फे 
लिए 


| 
| 


प्रसि 
¢ 
६ 


वेठे.वंठे 
जीवन 
व्यतीत 
करन 
। बालां के 
| लिए 
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कमस क समय स्त्रमत्रा ््यलव ह) 


५२ स्वास्थ्य छ प्रयाग सद्य प्रयो 


पयु कं मसि सं प्राप्त प्रोटीन के पांषण तत्व का खोज करने फे मादनं 
पाँरणाम मला उसे प्राधार मान करं उपर फ दानाः युरपयन तथा भारतीय 
ग्रादर फे सुमाव दए गए ट । दान ऋदारां मे युरोपयनं प्मस॑च कौ मलक 
ट । वं पदु का मास साकर शष्ठ प्रोटीन प्राप्त करना चाहतं टं । इसा 
उक्त ऋटार मारतं की उन जातयोः क {लिए उपयुक्त ट जिनके भोजन पं 
मछली भु, श्रडे इत्याद रलं ट 

यटा पर यढ उल्लेख कर दोना ऋच्छा दो क {दल्ली फे सुय कं अनुसर 
णीं प्रादां कौ सूची मं प्रटीन कौ मात्रा बतला मरह उसमें यथंष्ठ उदारता 
दखल 7 र॑ उपरतएवे उसक मात्रा कां घष्ठानां उचित नदौ हं ] भारतीय 
उप्रादार मे प्राटीन कौ मत्रा षा परत भारौ ऋमाव र्ता ह [वषपर उन जातिया 
क प्रार्‌ मं जो शाकाटारौ ष्ट । इत अमाव कौ पूति य लिए रम मास खाने कौ 
सलाह नटी दं सक्ते क्योक भारत क यह्सरप्यक जातिया शऋरपनं (विदवास म॑ 
शटल रगे श्रि -प्रपने धिक देवास मे दर रदकर मास खाक प्रोदीन फे 
तऋ्रभाव' कौ पूति करने कौ पक्षा कष्टं सहना पसदं करोगे । प्रोटीन कं ऋभाव 
का दसर तरीकं से पूरा कया जा सकत! € त्र हन साकादारियां की श्परनुसधान 
सेना सौ वि्च॑प सदायता मिलनी च॑ । 

सचमुच मासं का छंड क्र द.सरो साधन से उत्तम प्रोदीन पाना एक क्रठन 
समस्या षती वात ष्ट कमक मास नही खानं बालों कौ सरया बहुत वड ह } 
लेक्नि यह तो फरोटौन कौ तरविश्यकता को रार मी प्रोधक महत्वपृणे तथा 
उप्राबरयक यना दंताहं। 

सुभव दए गए ऋ्राहरां फा एक दसरा हष्टिकाण ष्टं जिस पर जो देना 
त्वश्यक टं 1 उक्त उग्राहार कौ सूची म जितनी साय साँन्जया फल तथा दूध 
सवातं खान का नदेन {दया गया रं उससे कम खाने की प्रवति हौ सकती 


षटं } एसा करना वर्त गमीरं भूत होगी क्योक जो र्रर बताए ग्‌ ह उनकं 
खेष्य पदार्था मे सल स्वास्थ्य वर्धकः तत्वे ह । इन्दौ ख्य पदार्थो से तपावद्यक 
वामन ऋरि ससानज लवण प्राप्त हीते ट । इस सूची के ख्यपदार्थो कौ जो 
मात्रा चतां हं टं वह तो वदत प्रल्प ह } उनका यदि बढाने से लाभदा 
वो यद़ायी जा सक्ती हं लोकन उनकी मत्रा क्म रना पणता कौ स्थिति 
उत्पन्न करना दहं | 


---- 


ध 
खाय पदां ओषधि के रूपमे 


एव सी मनकेल एम ॐ. 





साम सन्मया 


माजन स सर्वाधत उत्पन्न वीमारिया क कारण तथा उनकं परिणामां कं 
विस्तार पर्क [विवरणं कां दादराने ये बाद इस यात का मली माति ज्ञान मिल 
जावा हं कि कया बहुत सी चिकित्सा प्रणालयां के हाते हुए ऋररं तरह तरक 
कौ पदरभातया के तं दए तथा भारत मे दवा के धारां कारखाना कं हाते 
हए भी कया बदुत याड शी ऋच्छ हाते ह । इसका तरसल कारण ज॑सं ऊपर 
सममा {द्या मया हं प्रधान भाजनं त्यां फा -प्रमाव ह । जव तक पषण का 
ऋमाव जां पसल रो का कारण रं दर न किया जाए तब तक किसी प्रणाली 
या परान सौ इतकी नचिवित्ता समव नदीः टां सक्ती चा वह पाड्चमी या 
एवीः दां । 

प्तक खष्य पदार्था की निमिन्नता सं ऋसल रंगर निवारण सभव ह॑) 
सध पदार्था के उप्राधक उपयोगी तथा परावश्यक तत्व जनमे पपाथ के 
गण छ -परगले पृष्ठां म सकषेप से' उल्लेख [किए जाएगे ! 


वधगाभी 


पायदे तापनं इत साधारण सन्जी कां एक वहमूल्य तऋरंपध कस्पमे कमी 
गदौ ध्यान [दया हाना । इस यधगामी कं परिवार म वसेत्स स्पांट फलगाभी 
काले खजुर वधगांभी स्मालत ह ¡ इन सान्जयां का शप्रो मृण 
पन्दे कच्च खाने सं प्रप्त हाता हं 
यिकित्सा कौ सफलता जीवन सत्व ए वी त्रं सी के साय साथ क्लाञ्चयम 
आरन पार्ासयम सोडियम गर फासफारस पर ननिभ॑र्‌ करती हं । वधमामी 
का रस पकाया दग्रा जूस भी मासततुन्रां (ऊक) क सचिव श्वार को पुष्ट 
कनं फ {ल महमुल्य सममा जाता ट ॥ इसक द्वारा एंसञोसिस रात्‌ त्राचक 
एं दोन कौ स्यात सरलतापू॑क निवारण किया जा सकता हं । 


(५३) 


५४ स्वास्थ्य के प्रयोग [सदृभ उपाय 


पालक 


पतते षालं पांयाकां प्रतने एक प्रया छाला यना रखा हं । उसमे रसार्यानक 
रयं चात्‌ रवा ट । हरी पतिया जीवन छ उप्ाधार ४ | उनकं [मिना जीयनचर 
श्रते द जाएना । दथ नजिसकौ इतनी अधिक प्रदासा फी जाती ह चट च" तऋसत 
मै पत्तियां या धांल € । न मन्न छी पसिया फे दृवारा श परङ॑त जीतन 
क उरते उप्रावश्यक तत्वों का माँश्रत करता ष्टं | 


हरी पत्तियां भँ सवं साधारण तथा उपयोमी सम्मी पालक सा टं । इसका 
चिकित्सा सबधी मूल्वे कितना षटं स यात का उसकं तत्वां सै स्पष्ट हाता हं । 
इसमे कं्लाखयम, सोडियम, यलोराईन, फासफोरस, वादन (वटर्मन ए वी 
सी ऋ हं तथा प्रोटीन तरर कार्वोहाहड2 हं 1 

पालक मे लोहा, विटामिन, कलाम, सब्जी हेमोग्लायिन तया प्रोटीन 
निमांण फरने पाला एमनां एसिड ऋ्रिधक परिमाण मं ्' जिनके कारण इसका 
मुल्य न्प्रिधिकष। 

यास्तव मेः ह्म लोगों छो ह पत्तीवाली साम्जयां मं वृद्ध तथा विकास का 
रहस्या दना चा फयोक उनम एकं एसा तत्व उत्यन् [या जाला ह णां 
पम उमृवालोः को यठने फौ शकत दता हं 1 इर्ीलए ट चीमो का जूस चचां 
षो पटले दने फ †लए सलाह दौ जाती ट, फर पीएः गृद्दो क श््रक छाने कर 
देना ऋच्छाष्टोवाष्। 

बच्चा का हरी पती वाली सान्जिया खाने की इच्छा पटा करनी चादि पर 
उनको उन्हे खाने कं लए विव्च नही करना चाट । यह यात भारते कं [लए 
बहत ऋवश्यक हं कयौक वा वुद्धि तया {विकास की समस्या प्राय दोखनं मं 
जती हं । विकास के विचार स॑ हस भात कां जानना ्परावश्यवः षं |क दध त्परर 
ष्टी पतती षाली सन्जिपा जंसे पालक घा ऋदल वदल प्रयाग होना र्चा } जहा 
दध नही मिलता षहा साँन्जया उसकः स्थान मं उपयाय कौ जा सकती र प्यव 
दध यांलनं कलौ प्र्िक कंठनाडइ हां तां हरी सन्जियां कं प्रयाग स उतनादी 
लाम दता हं जितना दसं षां सक्ता | 


बहते सी री पक्तीवाली साग्जया जा खानं याग्य € भाइ मखाउ की तरह 
याँ हौ उम ऋती हं } उनका थेवल वटारने का ष्टी कष्ट उठाकर प्राप्त कर सकते 
ए 1 पएतीवाली पाधा जिसका म ज््राजकल पालक टत ट एक समव जमली 
पधा सममकर खाने कं लए उपयोग नटी व्या जाता था जय {कनी न दौनिया 


खय पदां केस्पमं ५५ 


के [कसी स्थान मं इतकौ जांच फर यह पता लमाया कि इसमं पापक तत्व तथा 
रथा के गृण ए" | ऋभी तक यदत सं हरे पांधां का जगली समभ जाव द 
जनके बधय मेः पता लगाना ष्टं 1 


ठौ पती वाली सन्नियां कां 'रश्चक भाजन ह्सालए क्टते ष्टौ क्योक उनम 
सानज तत्व रते ट भा चावल तथा न्य मुख्य परिष्कृत खष्टान्नं मं नही 
पाए्‌ जातं ¡ हरी पती याल) सच्जयां के †िध्रण मं क्षारीय खनिज कौ मात्रा श्रीक 
र्वी टं । हस कारण इनका मदत्व र भी वद़ जाता € कोक इतसं रीर कं 
सेत्ममक रोगो के कौटाणुगरों स सामना करने कौ यक्त यठ जाती ह॑ । 


मानव-छरीर ॐ प्रोटीन जतकां (भस ततु) के मांग क लिए १८ एंमनां 
एस रौ तरावस्वक्ता हाती हं | भारत कं लोगों का प्रोटीन केवल दाल से 
हाता} इमं १८ एमन एंड पूर्णं स्प से नही 1 इसी कारण यहा क्‌ लागा 
क स्वास्थ्य च्छा नटी र्ता । प्रमी इत थात का ज्ञान प्राप्त हां गया हं [कि 
दाल कौ हस नट को ही पतीवाली सा्नियां कं ठृवारा पूणं कौ जा सकती  । 


घस संध मेः हरी सन्जियां ऋ एक महत्वपूर्णं सेवा कती ह । दाल के 

प्रोटीन को पूणं स्प सं पचनं तथा ्ात्मसात करने क {लिए क माता मेः जीवन 

सत्व एमा बी कौ ावश्यक्ता होती हं । हन जीवन सत्वां (वटामिन्स) की 

ऋचर्यकता श्यै पत्तियां सं खीषु प्राप्त ष्टो सक्ती ह । इसी कारण मार हार मं 

जवे दराल रहती हं तव उसकं साय हरी पत्तीवाली सच्जिया जसे पालक साग का 
चादिए जिससं प्रोटीन कां पचान वाला परावक््यक विटामिन मिले । 


पालक.साग फौ छोटी, नड ऋरंर कोमल कांपलो तथा तुरन्त उमे दए 
नवपल्लवां को प्राप सालाद या क्च्चं सागर के उ््राचार या रायतं म डाल सक्ते 
ह, कयोः उनका स्वादं लद के पत्तों कं ज॑सा संचकर हाता हं । 


पालके का पाच प्रातरत मधुमेह इर््याद्‌ -न्य रागा के लए बहुत उपयोगी 
समभाजाताहं + 


पलक कां इतने थांड जल मः एकाना चा कि जय यह पक जाए तां 
कषा जल एका न जाए । पकाने कं पटलः जव इसकां कड वार जल से ऋच्छी 
तरद धकर साफ तकया जाए तां उसकी पत्तियां मे इतना जल रह जाता ह †क 
क लिए जल ऊपर सं डालने कौ ऋवश्यकता नही होती | 


५६ स्वास्थ्य क प्रयाने (तदव उपाय 





ख्य पदार्थकंस्पमं ५७ 
गाजर 


विक्ञान ने साधारण नाजर क एक सच्चं यददर की सी प्रयसा काह! 
इसका नाम ऋव से सदा के [लिए राद कं साय लिया जाएना क्योक यह कप 
रीन कं लिए लाक्ेणक सप मं उपयाग नही [कया गया । इस मं जा पीलारम 
हं उस प्रन रहस्यपूणं तथा विटामिन एके मिश्रण के लिए उपयोग करता हं । 
यदं [दामन युवाबस्या क सर्तृलत बद्ध तथा {विकास कं लए वहुत उर्रावश्यकः 
ह 1 इसमे ज गुण हं वष्ट मयस्क अवस्था क स्वास्थ्य क वनाए रखन कं लिए 
लाभप्रदट। 

भारतीय रामर मे विटामिन ए फा ऋभाव टं ¡ इस देय कं लिए यह एक 
यदी समस्या यनी टं | इस वात दा कोनदरय सरकारी स्वास्थ्य क्रमङ्नर दवारा 
श्त कौ एक प्रान्त (रपोटः मेः समर्थन व्या गया था ] 


रार म करांटौन या प्रमाय ठगनेपन, अजी्ण स्वास्थ्यरौनता सत्रमणाः 
क प्रतराोध नही कर सवना [वदेष. वर व््राख वान, वृण तथा पफेफडां कप बीमारियां 
भा सक्रमण टार मे कराोटीन के प्रभाव कं लक्षण हौ । विटामिन एके तऋ्मभाव 
काफल भारत मं व्यापक स्प स [दला दता दं ॥ 


ईत ठि तथा इतके प्रणाम का ककसी प्रकार सशोधन {कया जा सक्ता 
ट सट एक यी समस्या यन ह टं जिस की -गरोर कनूर के न्यूट्ियनल चनस्ट्वूट 
(पक सस्या) का ध्यान त्राकधित द्रा टं । उन्दांने प्राहार कं साथ काडलीवर 


ने तथा लाल ताड कं तेल की प्रचुर मात्रा म उपयोग करन कौ {सफारिश्च 
1 


उक्त दानो को भारत कौ जनसस्या उपयोग करने मं रसमयं हं क्योक 
उनब्म मूल्य रप्रीधक हं त्र उन शीष प्राप्त करना समव नटी टा सक्ता } 
ठेष मी विटामिन ए" वा एक ऋच्छा सोत ह॑ लेकिन इसका उप्रीधक मूल्य हान 
क्कारण सेव नही पी सकते } 


दस स्थाति म माजर चिटामिन हौ केवल नौ पर पिक समस्या कां 
सृतम मे मदद करता हं यह तलना मे काडलीवर रायल, लाल ता ऋयल 
तथा दुध दे समान ट ! यह करारी यदा विटामिन *ए कासुलम सुत दह॑। 
सक) एरिणाम-त्तवथी तुलना नीचे दौ जाती € । 
ह 5 


५८ स्वास्थ्य कं प्रयाम षटू रप 


कडलीवर तंलं 
मक्खन 
पूर्णं द्ध 
गाजर 
नारियल 
मूगफ्ली 
गह्‌ का भूसा 
बच्चो वथा वयस्कां कं प्रत (दन गाजर {खिलाना चाप्‌ । उस परच्‌ 
मात्रा मं उपजाने कं लिए जहा तक संभव ह सके प्रोत्सादित करना चार्‌ 1 
इस में जां विटामिन *ए ट बह पकाने कं ताप से कठ ही कवल नष्टं 
हाता पर चादर ह्वा म रखने से परर सूयं के ताप क प्रभाव स उसी कौ शक्ति 
(गुण) हास हो जाती हं । इसी कारण जमीन से रोदने कं बाद तृरन्त गाजर कां 
-पकानः र्च्‌ } उस परवानै कौ उसी रर्वाधि कां सव सं ऋच्छा समभा जाता 
शट जव पकानं के समय उसका हटवा नटी" लगता र्रर तत्व नष्ट नही ता । 
गाजर का धी मं रपुले वतन मं पकाना ऋच्छा नरह € क्योक [विटमिन नष्ट 
दांजाताष्ट। 
प्रत्येक †दन एक या दा {गिलास क्च्चा गाजर फारस पीनं सं गाजर का 
पौष्ट्कं तत्व सज से मिल सक्ता र॑ ! माजर मे सडन कां रंयनेबाला दसरा 
गृण ह ! इस गण कौ रोर मंचनीकापफन सव से पटले लागा का ध्यान ज्राकधित 
किया | उत्तनौ यहं पता लगाया क परुं का गाजर खिलाने से उनकं मलः मं 
हानिकारक जीवाणु न्नै रदत । युराप के कछ होटल कँ मालिक इसफ गृण 
क प्रमाप का देख कर उसका रस खाने फे समय देतेष्। 
प्याज र्रर लहसुन 
समाज मे तथा व्या्पारियां कं वीय म कस्या प्याज अग्र लदसुन खना 
बिन हं | याद मादरा ऋरि तवाक कं धृए स्म्यता छे विरुद्ध स्षमसा जाता 
ना बतं उप्रच्छा हाता । प्याज परिवार कं पदार्थौ कं चाने स दर्यध' निकलती 
टँ उनका ऋस कारण हे एक तेल हसोलिए उसे खाने फे माद उसका सेल पणः 
भागं ते निकलता हं} इर्ीललए प्याज कै नघ †निकलती ह | प्याज फौ दार्वध 
का द्र थरने ख {लिए उत्त ममं र्द मे पकाना चद्‌ या सकने वाले यत॑नमें 
रेत सं टाक कर रखना चाप्‌ ऋरि प्र चुल्ल मँ नम॑ कना चाधि । उच्च ताप 
छे धार नेल भाप वन कर उड़ जाता} इन तरह यह क्म दिते समम्प 
जानाष्ट| 


# नै # ओ 
1 


भ मै # न # त॑ 


ख्य पदार्थं फेस्पन ५९. 


यदा तक [क मनु अपनी व्ययस्थाकेप्‌ १९ पदमे वे हस स्काणं ।वचार 
का समन कवे हः ¡ यहा उसने यहं लसा हं, बह मनुष्य जिसका दा वार 
जन्म षां चुर ट जानं दए ककुरमुच्ा माव का सूर लदसून -व कर्म 
प्वान अ््रयवा लीकर (प्याज कौ श्रेणी कौ एक वनस्पत) खाए तां बह जातिच्युत 
दो जाएगा | इती एक तरीरे से श्वासपू्णं दि समान सं दर कौजा सक्ती थी। 


प्याज ऋ॑र लदसून के वपय मं यह कहा मया ट यापि षे दनाः पदाय 
एन लगा को सा्माजक स्प से तोड़ फांड डालते टौ तथापि वे ल्म शारीरिक स्प 
से †नमांण फते ट | 


प्याज परिवार क विषय मः जवनी प्रसनीय वात याट जा सक्ती षः उतम 
एकं बाते यह षटं क ये क्षारीय सवानज के उत्तम सूत ट | उसके दसरे पल्‌ के 
विषय मं डाक्टर रावः देचनसन कते ट {क प्याज त्रः एसपंरागस (एक 
प्रकारे का गधमव साम) दां सम्नियाष्ं जो युरिक एसिड उत्पन्न करते ह । 
इतलए जनके शरीर मं -ग्राधक मुरिफ एंसड हं त्रं {जितना णा इनकं प्रीत 
संच नदी € उन् इन्दे नही साना चाष 1 

डाक्टर एत एत नदर प्याज के एक नए गुण के विषय मे चचा करत 
ट जिसका उन्दने माणप्री कं ददात विकास काय॑ कं समय पता लगाया 


विटामिनों ने उपराज ऋरपनी र्याति प्राप्त कौं | वर्ण माला के सभी ऋक्षरो 

मे सद्य पदार्थो) के नाम रसे गए ह! इस वणंमाला कं उऋ्चरा दृवारा ख्य विचा 
र्द लोमा पा ध्यान खष्टा पदार्थो कौ र शर्धत कर रषं } छव्तिका 
एक नया सोत तथा नङ वाधि ह [जनका खा्यसचधी साधन दवारा मानव 
ग्रीर क ललाम के उपयोगं मे लाया जा सकता ह } इस वाधि कां गृस्बीच रोडएश्चन' 
कदत ह 1 यहं उल्टा यायलेट वकरण ख़ एक स्प ट । याद सं यांडी मात्रा मं 
टौ जाय तो यह बहुत प्रमावदायी हाना ह॑! कछ कदमूल मं हस स्प कं रोडषए्न 
षौ मत्रा बह रधक ह ] ठ कदमूल ह प्याज गाजर यलजम चुकदर इत्याद 1 
इनक देदातोः मे बहव सहन से प्राप्त कर सकतं ष्टः! इनकां दनोः के किसान 
पनी बारै मे उपजा कर ऋपने परदार मे साम्मालित कर सकते 1 च्छला 
प्राचीन वारां सं इतने जक हं [क नङ ऋरनुमूतियाः के ्रनुकुल करने सं 
ष्टौ तरर प्याज तथा लहसून सवधी जां नहः वातो का पता ग्यारह 

उसके प्रति उदासीन घष्टकाण रखते ह  उन्हः ऋव तक वे तुच्छ फी ष्टि 
स द्वे दं । एसे लोगो कं लाम कं लिए इ०एफण्जी०ए० छे सदस्या द्वारा 


४९ स्वास्थ्य कं प्रयाग सदृ उपय 


जा ऋअनुसधान किमा मया टं उं वदा यता दोना ऋवर्यक ष्ट [ वह यष 
प्यान रर याजर की जडां मं कछ श्वि हं । उनकी जड़ के सपक मं यदि 
दसर पध ऋ जाए तो उनके दने क माति दा मूनाद जाती हं । 

विद्युव-रोडयो-जीव विज्ञान क प्रथम ऋतराप्ट्य काग्रेस के जो सन १९६४ 
० मं कोनिस नगर मे वटक हः थी ञ्सक कायं का पृष्ठ ८७६ मं इस प्रकार उल्लस 
ग॑मलता € । 

* एम किर णे ट प्याज मं रवे ह ये कर णे उन छोटे पाधा से [निकलनी 
ह| ये पधे जनकौ २ से ? इच पाराध रहती ह जमीन से खादने के बाद २४ घटे 
तक गणधक क्रियाशील रहते ट } एम--किरण बाहर से देखने मे ऋल्दा वायलेट 
घे समान †दखाह देते ष्टौ पर वे बहुत मृदः प्रप्त के होते £ 1 रोगग्रस्त ऊत्तकां 
(मास वृतु) पर ऋल्द्रा वायलेट की करण के प्रभावे के कारण जो क्रिया 
-क्षीलना उत्पन्न होती हं उसका गभीरं सूप सं विचारं करना चाद 1" 


फकङड्ौ 


ककडी एक सम्जी हं जसे मर्ेत से लोग गमी कं दनां भं बहत संच फ 
साथ खाते ¢ कएयोक इससे ठंडक †मिलती टं तऋपरारं मन ताजा हयं जाता टं । एक 





खष्र पदार्थं के स्पमं ६१ 


मनृम्य कौ गुद मं ।क्सी वस्तु फौ साने इच्छा सं उलना पानी नीः भर ञाता 
नितना मला मे एक एडी श््रादमी को दल करं जो माल कौ राह पर एक 
मड रसमक्त तथा ताजी ककड खाते हुए राते दख कर । क्क्ड़ी खाते ए राद 
चलवे-चलते षह रानेट प्राप्त यरता षटं तग्रा उसका एसा नुम दाताहं 
मानां उनके मां कौ दरी कन शौ गङ्‌ | दां हना यौ सं ककड ने बहुत ठ्णां 
मे राजनौतक तथा घाभिकः विड्वास कौ ऋवहेलना करतं हुए लोनां को -्रानंद्‌ 
प्रदान किया | श्रीमती बाइनर न -ऋषनी पु्तक. “दी एड प्राव ए हन्द विलेज" 
मे लिखती ट, “गमी के दिना मं स््ी-प्प तरार बच्चे हरी ककड खाते ह । 
सङ्क ।वनारे दना मं अरे धर्मक मलाः मं सस्ती कर्कड़यां क इतनी भरमार 
्कित्ाप चाहे धर मं र्ट या वाहर € कदी ककड ्वष्टिगोचर हाती ट । 

कनडौ कौ स्तृ मे उसे कच्चा खाया जावा ह पर भारत मे तो सवत्र लोग 
ग्मपने दनक भोजन मे पन्य तरकारियां के साय पदा कर प्रथवा उसमं मसाला 
तेषा कर सम्मालत करते ह | 

ईस सम्नी क तपन महत्वपुर्ण मूल्य ह । यना पानी क १००० भाग तत्व 
म संनज |दताए्‌ गएष्ट | 


एंसड संयोजत करने बाला 





पोटौसयम ४१.२० 
सोडियम १०.०० 
कतभ्मम ७.३० 
वमत ४.१५ 
+ १.४० 
६४.०५ 

एंसड उत्पन्न करनेवाला 
पात्रपारस १०.४५ 
सघ्रफ ५.९० 
सिलिकन ७.०० 
कलोराइन ५.६० 
३५.९५ 
ऊपर कक्ड़ौ मे जो वानिज तत्व {द्सवाए यए हौ बे ऋम से उनकं ` , ६ 
नम्य करने बाले मृण ह सय सं पटलं पांटोङशयम की अत्या धक माना त 


६२ स्वास्थ्य के प्रयाग सट उण 
लगना ष्टं जो ४१ २० प्रतञ्चत हं । इतत प्रापक सुप मे जब लसदार गद १ 
तरह पोटा की मात्रा प्राप्त हदा ह } इत खष्य खनिज का महत्व इस मात ५ 
हट किप्रवरमितने हमारे रक्त के लाल कष बनाने मे इसका (ष्या खानज पटाः 


के) प्रधानता दी ्। 
रक्ते काथं व प्रत्येक हजार ग्राम मँ श्मज॑व (प्रचेतन) लवण कौ मतर 

निम्नस्पमेष्ट 
लोहे का फास ०९९८ 
पा्टोशयमे सल्फट ०१३२ 
पार्टाद्चियम कलोराइड ३०७९ 
पोटौद्यम प्सफट २२४१ 
सोडियम फासफट ०६३३ 
सोडियम क्लोराहड ०१४४ 
फैला सयम फासफट ००९१ 
मेगनशयम पासे ० ०६० 


एक द.सरौ बात स्मरण करने कौ यह ट [कं ककड मेँ प्॑सड साजित करने 
बाला स्वीनज (शार) कौ मत्रा ६४ ०५ प्रतिरव रती हं जव [क उसमे २५ ६५ 
प्रतश्चत एसिड उत्पन्न करनेवाले खनिज यन मतरा हती ट । हत प्रकार ककंडी 
उन ख्या सा्माग्रया में ऋति क्षारयुक्व शते ट । कक्ड़ी कं रवानजां का ईस 
प्रकार क्रमयदृध मूतरत्यान के {लिए उत्तम ट तथा वे प्राक्रौतक रप से उत्तजक का 
कायं करते ट र्रर पेखाव छे स्वतत्रे स्प से प्रदादित होन में भददं कते ष्ट] 
ऋर्थातु पेशाब का खुलासा करते ह । हस उद्देश्य कां प्रा करने क ।लए रस 
त्ऋच्छा ह} यादि गाजर चुकदर त्र सले फा जूस मिश्रण करके गेयिया राम 
खौ †चौक्त्सा की जाए तो उसका प्रभाव ऋच्छा ष्टीताष्ट। 


इन रसां से लाम प्राप्त करने फे लिए परदार के उन्न धाय चली माड़ी 
तथा परिष्कृते खक्कर खा उपया नदौ करना चादि । सारद (समाधि) प्रोटीन 
रं ख्य पदां जतं मास मषठली मुए प्रे तया दाल से कमै प्राप्त होता 
षट उन चाँवीस धटः भे सम मिला कर चार ग्रास सं र््रीधक नै टाना चाह । 


ष्टक ककः कच्छ एग स्क न करं सड स्क ऊय ॐ व्ये करे दतर 
करना उचित द । जो खाौनज धल यन र ऊतफां (मातस्त ततुं) कौ पुनरचनी 
सथा दपत पदार्था क †निराकरण टे लिए ्रा्श्यक हाते ट ये सोडियम सै पर्व 
हातेष्ट। 


चष्ट पदार्थं के स्पमं ६३ 


पपाथिकेस्पमे जां लाभ ह बह ककड सं प्राप्त हाता हं । इतांलए द.सयै 
चीजे [जनसं स्वास्थ्य कं लिए रप्रीथक लाम न टां उन्दः कम खाना चाहिए र 
्प्रचक कक्डौ खाना चाहए्‌ 1 


सेम (छमी) तया वुसंल फे गप्रकुर 


य दा साम्ना टं [जनमः वड्‌ तत्व समान स्प स पाए जाते ह॑} इन दानां 
सन्नयां मे कलांञचमम, फासफोरस, शरान ऋार जीवन तत्व ए । बीसीकौ 
माता प्रचुर हं | उनकी माना क्रमश इत प्रवार €->८> अग्र ८५९९ ट| इन 
सन्जियां के रक्त मन्य हतौ साग्जया हौ जिनमे इन तत्वां की मात्रा समान 
स्प स हं अतएव इनके वपय मं धिक चयां न करकं उन हरी सन्नयां क 
साधारण स्य से महत्व यताना उचित € जो खानज तथा सुरक्चक विर्टामिन 
फेस सोत ह| 

घ्मलागोकाएक मुरय लक्ष्य हं | वट लक्य ष्टं उक्त द साम्यां का 
मधुमेह सोनी कौ उपरावद्यवताशरं सँ क्या सवध ष्टं इस वात का समना | 
मधुमेह रोनी कां एसे चदय पदार्थो, कौ तगराबस्यवता हाती € जनमं क्षारीय खनिज 
तेया जीयने सत्व (वामन) कौ मात्रा उ्ाधक हां रार करवोदद्ड-2 की मात्रा 
क्मटां कर्योक मधुमद राग स॒क्कर कौ उप्रधिकता तथा विघावत एंसड क स्थात 
ह । सेम (लगी) त्र युसेल कं पकर मधुमद क लिए जो भोजन तत्व की 
श्माषर्यक्ता हाती हं उसकी वे पति करती ट , इन दानां सव्जियां म॑ केवल ३ 
प्रिञ्चत काराज षट परर जंसा ऊपर वणन [किया गया ह दसरे तत्वा कौ मात्रा 
रधक षटं पर पर इतस >प्रीधिक मह्त्वपूणं बात ता यह हं [कि उनम प्रात्तक 
स्पते संयार कया द्रा इनस्यलन हं जो उन मधुमह रोगियों के प्लिए मूल्यवान 
परममर जाता ष्ट । यह हनस्युलिन उनके लिए लामग्रद हं {जिनकी क्लोम प्रथधया 
ईनस्युलिन ननरमाण नही कर सकते 1 

यतम र्य एक पाचक हदय ह जां रासा्यानक पदाथ (इनस्ूलन) 
भो वधे करता हं | यह इनस्यलन पले माडी कां साधारण अक्क मेः परिणत 
कषां तव पपर उसे शारीरिक ऊजां मं पारवंन करता € । मधुमेह रागी मं 
सनस्युलिन की उत्पादन रयाकिति या कछ रख दास ष्टां जाता ह इसीलिए उसे 
गाह स दनस्योलन कौ ््रावश्यक्ता हाती ह ¡ 

सवसे पदसं इनस्युलिन पदयु-क्ताम ग्रथ से इनस्यलन निकाल कर बनाया 
भया था । इतके याद्‌ षि पूनम स्प सै बनाया गया । व्परमी हन लोय सेम ज्र 
बुल इत्याद ्राञचैतक पांचा तथा हरे ख्य पदा्ो सं इनस्युलन प्राप्व कवे. । 


६४ स्वास्थ्य फ प्रयो {सदृ उपय 


करम माता म वाविद्डट उपन करने वाले सध पदाय को साने # 
अर्रतीरक्व कच्यं संम अरर यसेल घे कर कां निकाला द्र रस प्रति {टन 
प्रचुरं माना म खानं स उत्तम परिणाम [मला ट | गाजर तवा लेटस कारतत 
भी लामदायक षं । 

रसा कौ निकालने कं पूयं उद एटे छोट दक्ड़ काट लना चांद उसके 
याद साफ कपङ म तट क्रक रखना चट { [फर तेल निकालने बाली मीन या 
काह दसर साधन से जिससे उस पर र््रिधिक दवाव पड़ता € रस [निकलना 
चार । इसी एकमात्र वाध दृवारा बहुमूल्य नीरोग्य करने बाला तथा उरीर कां 
शुद्ध करनेवाला जूस प्राप्त क्या जा सक्ता हं । 

रस निकालने वाली मञ्चीन का रस निकालने क पूवं तथा बाद सांलतं 
हए जल से अच्छी तरहं धाना चाद्रि । 


लेटस 


वै जो भोजन पदार्थं के प्रारमितकं मधुरं स्वाद पर संच रखते ह॑ उनकं {ल्‌ 
लेटस बहत प्राचीन काल से राचकर भाजन पदार्थं रहा ट । श्प्रयस्तुस कतर 
कं विपय म यह द्धा जता ह 0कि वे इस पाध पर वहते सच रखते थे । लेदस 
खानं कं कारण वै घातक रोग सं ऋच्छ टो गए थे) इस साधारण छट पाम 
क्र स्मरण करने कं [लिए उसने उसके नाम सौ एक वद) तथा मृति ऋरप॑ण कर 
दिपाथा। 
एसा भालूम होता हं यद सन्जी इगर्ल उ मं उस समय सव से पटले लगाई 
भृः धी जव महारानी एौलजवंद राज करती थी । उस समय सं राज तक ब 
एक लोमीप्रय खाय सजी वनी हं { इगलंउ व्र ऋमारिकामं लेटस फा सलाद 
बहतसै लोगं के दां पहर के भोजने मं प्रधान प्रहार रहता ह । इतके सलाद के 
साध प्रोटीन त्प्रथवा कार्वोदइब2 उनके भंजन मं हाता हं । लेटस प्रोटीन या 
सायां्इड"ट से शऋपरच्छा मेल खाता € 1 

रोमी तोगं कं ज्ञंतत मे लेटसं के साथ ऋडे का मिलाकर खाने की चात 
पत व्याली, द \ इ प्नपार्‌ कर (म्लर्‌ यरद प्दन्कप्तकः च उप्र कस दर \ याद्‌ 
लेटस कं साथ कसी प्रकार कौ पीदार साव्जया या ्टौ स्जिया मिला जा 
सक्ती ष्टं पर लेटस के साय पडो का प्रादीन मिलाया जाए तां उसके साध काव 
चटड-2 काँ {कसी स्प मं नही (माना चद्‌ } आड छ स्थाने भं प्रोटीन २ (लिए 
दध ठै पनीर ऋथवा पनीर मिला सक्वे ट ! ज॑तृन का तेल प्वुपड लेने पर 
यह ऋ भी सचक्रं वन जाता हं । 


ख पदार्यं छं स्म ६५ 


लेटत् अर कारवोददड-ट का भोजन बनाने क {लिए वसी प्रवार का कावा. 
चडडःट जंस रट, चावल, रात्‌ प्रथवा दतत्चै कद-मूल सग्जिया सम्मिलित 
कजा सक्ती ष्ट लोकन दस भंजन क साय [कसी प्रकार का प्रदीन नदी [मिलाना 
चाह । प्रोटीन ग्र कारवोदाइड-ठ एक शऋादार मे नही [मिलते 1 यह एक सिद्धान्त 
धार पर कटा नया हं रर विशेष पर यह मिलापटं उनके लिए त््रच्छ नही 
दयता जिन षौ एाचन [रिया दर्बल हं । 
लेटस तीन प्रतखत सन्जी जाति कां} इसका मतलव यह ह [क इत 
जाति कौ स्जयां मः तीन प्रतिशत या उससे क्म होता द । इ्तीलिए्‌ मधुमेह 
तया मोदापा कौ चिकित्सा के लिए जो ख्य पदाथ दिए जातं ट उसमः लटस 
प्रधान रहता ह | 
धसे पतीदार माजन म पोपण तथा चादत्त सधी मूल्य कं [वचार से 
वि्यागन ए, यी, इं की प्रचुर मात्रा € । यह विटामिन सी य लए भी उत्तम 
सोत! इसके रिक्त यद कौलारयम, फासफोरस लाहा तथा सन्जी हाम्यु. 
ग्लोवन का भडार ह । एसी हयै पर्तीदार साव्जया रक्त ग्प्रल्पता कं लिए उत्तम 
लोहे क दानिक ष्ठं । गर्ज लोटे का टानिक जो पपा केस मं व्री होता 
उनकी ्पशषा इत प्रकर सै पराप्त लोहा रार होम्युग्लोविन वदृ यर ष । इनका 
मर को) शरीर तरात्मसात वर लेता ष्ट । 
इसमे जो सानज हं यह दधमय जब मिश्रणकेस्पमंदहं | इतस्पमं 
र्त उसे तयार करती ष रर रीर निमांण तया स्वास्य्य रक्षक के [लए उसके 
ति व्रावश्यक सानिज क बह डीषु ग्ररण क्रती हं । 
चेटस्र हरौ पतीदार भोजन कं स्यम टं ¡ उसमे एक प्रकार का स्वाद द 
सके करण यदे अन्य अच्छ ख्य पदार्थो की नदमपेश्चा पधक संचर हता 
हं । इ पीदार पधे से एक रहस्यमय जीवन सक्ति पराप्त हाती ह॑ जां जीवन 
प स्वास्थ्य के लिए यदुत रावश्यक ह । इस तत्व के [नपय मः कोहं रासायनिक 
पिर्लेषण नही क्र सका ह॑ न उसकी परिमापा कर सवा हं । इस ऋदभृत तथा 
कच्च माजन क मूल्य से भारत क लया को ऋच्छ तरह पारराचत हना चाद । 
नीचे एक ऋच्छा सुभाव [दया जाता हः यदि ऋपकावनान मीहोतो 
खण्डौ कौ परल्यां अ गमलों मं इसं रांप सकते ह॑ । इसकी ऋप एक वड़े 
पपे होने की मायाम न ठरे रष जव वहष्ठोटा एक या दा इच का टटा 
अआ फमल रदा षट जसी समय साया जाए तो बहुच सकर देवा € । इतमं 
टे सप मे हमसे उतना लाम हा टं जितना ऋंरिव दाल सते हता ह 


६६४, स्वास्थ्ये क प्रयाग [संदू रपय 


काडलीवर श्रायल तथा ग््रल्ट्ा वायलेट करिण के विज्ञापनं का प्रभाव हमारे 
मन मं इतना ऋ्रधिक हां ग्यां फ म हरौ पततीवाली सा्नियां मे सूखा रोग 
की रोक्नंकाजां गुण हं उसकां भूल जाते ह । हस सवध मे प्राध्यापक एव 
एस धेरमेन की बात उद्धृत करना उचित ट कांड म्ली के तेल गरौ 
श््रल्टा वायलेट किरणा की वीमारी रांकने की खक्तियां का इतना प्रचार हृश्ा ह 
क्कि सीमा सै रप्रधक ट्मारा ध्यान उस रोर कथितः हां मया ष्टं | साधारण 
खघ पदार्था के गृणां कौ ऋवदेलना नही करनी चष्ठि्‌ । 

ग्ड के पीले भाग मे पणं द्ध भक्खन तथा हस सन्जियां मे †टामन 

की जा भावा द॑ उसकी कडः स्थितया मं प्रामाणिकं किया गया ह॑ जिससं म 
उसका सत्य मान सकते ह । 

प्राध्यापक अर्म॑न दृवारा भोजन पदार्थो का उल्लेख व्या गथाष्टं वेहंपएक 
छोटे वच्चे या प्रौढ़ दमी के लिए उपयुक्त ट | 


सनामक्ता नष्ट करने का वायं 


भारत के बहुत स लीग सालाद नए खाते । बँ रतं ट" [क कच्चे दित 
सागर सम्जियोः को खाने सें मादाय मं किसी प्रकार काराय न टो जाए। यद 
सच वात ष्टं {क सभी कच्च ख्या पदार्थो कं खानं क पूवं >ग्रा्ठका क घात उत्पन्न 
होना चांद! 1 लेकिन इसका मतलवय यह नही ष्टं कं उन्टे नटी खाना चा । 
उनको जीवाणु नारक र्रप से जीवाणुहीन क्र सक्ते ष्ट | 

च्च्य फल आर सा साँव्जयां से ष्टी फेवल सक्रमण नहौ होता ऋ्रौपतु 
यट सयं र्वादत यात ट {क अर्धक मर्छधलयां मुभियां प्रर पयुन्मां फे मासं 
कड भरे रदत टौ 1 उवालने च्यवा पकानं के वादं भी दै राजयध्मा कन्तर 
त्रातं के कटाणु †टर्कनया तथा द.सरे प्रकार फौ बीमारियां फाति ट | 

सालाद बनाने याती स्नियाः फो ऋच्छौ तरष्ट धो लना चोद्‌ । उसफ 
यादे क्लोराईड ऋय तादम फ घाल मँ (क्लोराईड शष डाहम पद प्रौ एक 
गलन जल) उसका डया देना च्‌ । इसमे मन्जी को पाच कमानटं तक डमा 
क्र रखना चा । उनके वादं †फरे प्रच्छी तर राड वरं साफ करना वाह्‌ । 
हन याध से क्य्यी सास्यां का सलाद यनाना सुरित टं ! 


शछलणम 
प्न यष एक समय जनली कट्‌ माना जाता धा †जसक्ौ त्राणि सती कौ 


खद्य पदाधं क स्पमे ६७ 


जाती टं { यह प्रज कद मूल पांधां मे ्पराद्रणीय स्थान रखता ह ! कड प्रकार 
ॐ इलममे होते ह {जनमे स्वीड नामक सलमम बदुत संचर हाता हं 

य्रौप इसमे माडी नही" हीती तथाप यह कावोहाह्डःट भीन टं प्रर 
मधुमेह राग क लिए बहुत लामदए्यक € । वत से भजन वनाने वाले पुल्य 
र स्तिया शरलगम के कद्‌ कां फेवल पकाती ह ग्रारं ऊपर के हरे भाग ग्प्रथवा 
पत्तियों का फक देती ह । कद मूल -ऋरर पत्तियां दानां से उत्तम पाषण मिलते 
ष्टं । कद्‌ मूल ऋर पत्तिया द्रैनां क {मिलाकर एवः भोजन समभ्कना चाहिए । 
पालकः के समान दूसरी पातो को तयार कर के कद मूल के साथ खाना चि? 
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द्म प्राय इसके [मपय भं उपहास क्रते सुनते ्ट “शलजम सं लो 
चोड यन्‌ निकलना". सकन इत सन्ती पततीसे कोद दसी वस्तु [निचाड़्‌ कर 
निकाल जा सकती हं जो बदन याले जीव क [लए लामप्रद वा ट । †जतनी 
एौ पती पाली सान्या ट उनम सलगम फी पियो मे कलाखयम कौ मातरा 
महते अर्धक हं । इन परिया क रस से तयार {किया द्रा कच्चा ताजा जूस 
भदन बाले चच्चों परर उन स्याक्तयोः को दना चां जिनकी सं्डयो, दासं 
कया मास वतुं मं कौलादयम चा ऋमाव £ । इसके र्ररवारिफत सांडमम, 
सोढा अर पोटा छती मत्रा भी इसमे र्प्रधक हरेती हं ! इ्सांलए एतजम का 
रख याद प्रचुर मत्रा मेः {दया जाय चो शरीर फा रक क्षरयुक्व हीता टं र्ण 
पेष फ इतके रस गाणर ज्र सेलेरी का जूस लाने सं । 

जय यह जूस कमल दृद्डीका फड्ा यनाने क लिए उपयुक्त क्ल्य जवा 
सेय तमं से शमावर्यक मेने खयम पराप्त षरने के ¶लए्‌ सेटस पर जूस (मलन 


६८ स्वास्थ्य क प्रयाय (सदर उपय 
सँ लाभ दीवा दं । यह मिश्रण दांता कां पृष्ट बनाने के [लए बष्टुत |ठवकर सका 


जाता हं । 
पत्तयो के साय उप्रधिक से र्रंधक यलजम खाह्ए 1 


संलेरी 


पार्चम देवां मे सेलेय जंसा प्रचल ह सा भारत मे नदी । जव कमी 
रच्छ सेलर फ गड़डौ {मिल जाए पर मन प्रसन्न हा जाए त बे खाते ह । 
इसका साधारणतया कच्चा ही खाया जाता दं । इस प्रदर फच्च खाने मँ कए 
सकत की यात फा पता लमा सकवे ह ऋथांतु प्रधा यी सन्मां से पौष्ठक. 
पांषक तथा पराराग्यकर गुण तमी प्राप्त कर सकते टः जव उन्हे [वना परकाए कच्चं 
खाए जाते ह । संलेरी कां खाने सं उसका गण प्राप्त होता ह । 

मह सम्जी सौ्.प्रदाह राग के उपचार कं [लिए ऋच्छा ्टांता टं क्यीक 
इसमे फ्लाञयम कौ तुलना म जव-सोडयम कौ म्रा वरहुत त््रीधक धं । कल 
ियम ऋर सोडियम का परनुपाव १.४ हं ॥ सौध प्रदाह मे जोड़ा क पास त्परजव 
क्लाममे की जमावट हाने लगती ष्टं । 

जव सोडियम, पून र म॑ननोसयम चछ द्रवत स्थ म रखता हं र्रर 
सौधि.प्रदाह कं जोडा कं पास जमावट होने की प्रवृत्ति का रकं फर राहत प्टुचाता 
हं ¡ सेलर फे हस गुण कां प्राप्त करनं के {लए उसं प्रचुर मात्रा मँ खाना ््रावर्यक 
छ-सालीदं के स्प भः खाने कं समय हसकां एक दा ठक्डे खाने कौ तऋपेश्ा बहुत 
गरप्रीधिकं खाना चिर । याद्‌ संधि प्रदादं कौ चाकत्सा के {लिए इसका उपयाम 
धरना हौ तो ताज जूस कं स्प भं सेना चादि } र मी ऋच्छा हांगा जवे संतेती 
फ रस भं गाजर छा रस यरायर मात्रा मं मिश्रण †कया जाए । हस श्रत जूस 
वा देयो ऋधवा तीने न्ट {दन मँ पीना उचितं! 


त्प्रयत्रापन 


परजधापन फां लोग हर्तलर्‌ पच्छ तरह जानते ह कयोक वहे श्रूमार 
तेथा माजन फां स्वादध्ट बनाने कं काम मे वा द । इस घरेलु सु्गोधत हौ 
सव्जी क न्य गृण € जन्दे दम नौ जानते } हनम रंध संधौ तया 
पौध्ट्क शकत पटाने कौ रपव ह [जसं साधारणतया प्चाना नदी" जाता । 
पदलेवप् सौ यर पना चलता टं कं इनकं कड तत्वा मे लोहा, श्वारीय खनिज 
सपा विटामिन भीष 


खध पदां के स्पमं ६९ 


हाल मं लोगं का ध्यान -परजयायन ब रोर इर्तालतए र्कधत ह्रादं 
कोक जव हसे सलाद्‌ मं उपयोग क्या जाता ह॑ तवं इसमं सं स्वाभाविक सूप 
स ज॑व पारटोखयम प्राप्त ्ाता ष ॥ 


युप अरर ्मरिका के क [चाकत्सा सस्था जूत क्वारा रियं को 
कत्ता करते £ | रोगियां कां विभिन्ने पर्वाध तक केवल सव्जियाः र्रर 
एतां क रस्त {दिए जावे ह । इन्दी ऋरस्यतालां मं माजर. लेटस संलेरी तथा पालक 
क़र्सां रे साय जवायन वा जस मिला क्र गृ, पिताखय, तथा मुनयः 
सवधी यिकायताों कौ ्चाक्त्सा पत जाती ह ¡ एक तरप्रधप्तरी राख कं ्रल्सर तथा 
स क न्य रागो कृ लिए इसका (रस) गृणकारी यतलाते ट । 

फच्चा ऋजवायन का जूम यदुत सारकृत हाने फे करण वर्हुत प्रमावद्चाली 
होता ए इतालए इसका एक या दां ऋसि सै ऋ्धक मात्रा मेः उपयांग नही 
रना चान । इसं उन सान्नयां फ जूस से मला कर पतला करना च जनके 
साय हतका ममश्रण दाता षं | 


श्राल्‌ 


इन जगन क लोगो क उपराहार मेः ऋज कल ल्‌ का महत्वपणं स्यान 

। हविए कांड तार्चयं करता ट ।क प्राचीन वाल के लांगर जां तल्‌ नही 
ऽपनाते थे उनके हार (किन. ख्य पदार्थो सं वनता था। सर वाल्टर रेलेह कं 
पते इग के निवासी इतका नही जानते थं । उसने ऋदन की बारी क 


पसन नामी पेड कं समान अपन देश के लागा कां उस रात्‌ कं मले बुरे का 
शान †दया। 


म्ात्‌ का डेनमाकः निवासी ख्य वयषज्ञ, डक्टर धेदौ दृ्ारा एक 

उततम दने के खध पदां कं स्पमं प्रमाणत व्किया गया ह | उसके विषय मं 

उसने †जिन वातो का निरीक्षण [किया परार जि निष्कयं पर पदुचा उसका कांल- 
विया वि््वाद्यालय कं डावटर रांज द्वारा समर्थन क्या गयां । 

उस विषय भे जां -परनुसधान विट्‌ गए उससे यह मालूम हाता ट [कि खद 

म ल्‌ प्रयम स्यान रसता टं} याप यट एक सम्जी ह त्प इमं 

कौ माना उप्रीधिक हं पररि जीवन वे रश्चा कं विचार सं इसका मूल्य वदत 

धक ह] याद प्रीत ।दन इसे जीन पाड लामा जाए तो. छरीर क {लए {जनन 

प ज्ावद्यकता ट उसकी पूणं स्प सं पूति कौ जा सकती ढं यह भारत 
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षे लिए्‌ बहुत महत्वपृण टं फयोक यहा यही सहन से प्राप्त दानं वाता एकं 
ख्य पदायं ४। 

वास्तविक लाम कं साय -ऋ्राल्‌ ऋन्न धान्य हं । वह चावल का स्थान ल सकता 
ष क्पोफः पट यास गुना शारयः तत्व जसे सांडा तप्र पोटा प्रदान करतां 
ये श्चारीय तत्व अर्धक ज््रम्त कौ स्थिव फा नियत्रण करते हं । स्‌ मे चूनाक् 
श्प्रमाव ह हर्मालए्‌ हस्को रौ पती धाली सौभ्जयां से मिलाना चाँद । जत्‌ का भास 
फे साध लाने कौ जां साधारण शऋ्रादत दं बह खराब हं जनका परित्याग 
फरना चाद 

दसरा उपयोगी तत्व -परन्वंपण ौक्या मया ष्ठं सो यह क इमं एर्स्को. 
र्यकः र्रर एटन्पूरिदिक (अधरलणणणपत कात्‌ कालप ८) विटामिन 
छी प्रचुरं मात्रा टं । इससे प्रात्‌ श्य छोंरवा या लपसी कै उपयाँनता सचत 
हाती } नषजात मच्यां के कृत्रिमं भोजन भं सवरा न देकर ज्यराल्‌ का दौरा 
या लपसी दोना चाद । छट छट मच्यो षा भी तरात्‌ श्च शोरवा या लपती 
देना चाध? । 

मारत उन स्तु म जम न्र्‌ प्राप्व दोना पटन्‌ हना ट तम सृतं 
श्रत्‌ छा उपयांद धरना च्‌ { प्रत्‌ का सुखा कर ररा जा सद्वा ४ । 


स्च पदां के सपमे ७१ 


रपारपक्व ग्लू, ग्र निकले, जमीन कं उपर बदन फ समय धूप 
खा नात्‌ क विषय मे एक चेतावनी कौ वाव कड देना चाटना द [कं उनके उपयान 
सेतत मे बिष का परभाम हां सवा इं । एसे जराल्‌ मं कृपित फरमे यासं [वाक्त 
पदां रते ह जक सोन क्टते ठ । कछ स्यानो मे लोग छांटे फच्च 
अपरिपर रात्‌ पत्तदं करते हं लिन वास्तव मे ङ नरात्‌ हौ ऋच्छः हाते ए । 

भृ मै ल्‌ कों सेक कर पकाना टी स्व से उत्तम तरीक सममा जाता 
६ । जटं चृ सै निकाल दिए जानं क वाद्‌ छलिकं क फटने कं [लए जार सं 
पाना चा ।जससं उसके भीतर या पानी निकल जाए । 

मात्‌ के |छलक़ कां निकाले †वना उवालनं से प्रटीन रर खनिज सत्व 
सव र ट लोकन उसका उबालनं कं लिए उतना टौ पानी देना चाट 
भो पने.पमे सुख जाए। 

तु को तयार कवे समय याद्‌ [णिका ष्टा विया जाए चो उसे ठंड 
पाम म डालने की ऋपा खालते हए पानी म डालना चांद्ए क्योक एता 
चन ते दे सघ ततव सुराश्च रहते ठ" } जिस पानी भं त्माल्‌ को उयाला 


भा बह श्रवा क †लए पहत मूल्यवान शोता ह॑ क्योक उसमे पकाते समय 
गरदीन अर सौनज धुले र्ते ' । 


सोया यीन्स 

सोया वीनस क) सेती पाज से चार हजार वपं पूर्य कौ जाती थी । उस समय 
ग मृ सूतक खेती जाती यौ 1 पीय देश के यरो ऋरसदाय एवं दीन दरिद्र 
भगमयो क ्ोदौन कं ऋमाव कां इन पयंलया ने पूरा किया षं । इतमेः ४० प्रात. 
व प्न, अलप भात्रा मं माड़ी, २० प्रात चयी परर चना तया पिर्टामिन 
एव्र वी भीं 1 देसकौ रासार्यानक प्रक्रिया क्षारीय ष लयन सभी सारगूत 
ताग परयत जता हममे भी प्पूरिन (मल्क) कौ मातरा मुत हसी ¢ । चं 

क समय यूरिक एंसड मं परिणत हां जाते द" । क 

पापि इते मनुष्य के भोजन कं उपयमाग फं लिए समर्थन विमां भागा 
कयापि द विदेय कारणों से यह त््रधिक प्रचलित नष्टौ. ्ौ पामा ¢ + की 
सामो ४ लए य संचय नह € । इसे सौचकर यनाने फं |रा१्‌ परमण ५ 
स पार करना पडता | ममी तक तौ सष -उदयययारराया १ म पभा $! 
ऽपकरणा दवारा इसका रसंचफर यनाने मेः सफला प्राप्य ष) # । एग १ १ 
साना म्या से सुरर्चत करके दमाय दृवारा शसं पता णाप # । 

र मे इसे पकाना अमी नक एक समरया षट रा #, प्ण ८, 


‡ 


ह स्वास्थ्य क प्रयोग सिद्ध उपय 


विधि का पालन करना पड़ता ट । चीन दौ य एरयालत वाधि कं च्नुतार जत 
मे कछ समय यानं फ याद मूनते ट । हृतं पकाने का एक आधुनिक तव 
- दस पटः तक १० प्रत्त नमक छे घोल म डवा षर रसना शावा घट 
तक धीरे धीरे उयालना एर भूमना 1 

दसरा उपाय उस उक्त तर्यर स करना जसा दाल कां शऋक्रराया 
जावा € | कटर -््रर दोना का खायादे। 

उस पका फर कमल करने फा सवसे उक्तम साधन ट दमाव दकर स्म 
ककर का उपयोग करना। 

साया बीन्स एकं वनस्पति प्रोदीन माजन द । यह पर्नं मास मषी 
मुरी ज्र पड क परु प्रोटीन कं समान हं { सर भजन कं समान इस वनस्पत 
प्रोटीन को कछ कम खाना रचा । इस प्रटीन का सदा नटी खाना चा 1 
हम वात का पुष्टिकरण सयुक्त राज्य ज््रमोरिका ने क्या ह॑ । उसनै पयुगरो को 
भाजन देका परीश्चा कौ टं ) इस सोयावीन्स कं प्रोटीन का प्रभाव व॑सा दिखाई 
दता रं जसा क्सि दसरे स्ारकृत प्रोटीन काष्ट । 

व्क्सी मी श्रोत से खाने वाले प्रोटीन को सामान्य स्याति मै चावस घट 
छ भ्रीतर अर्धक से तर्क चार ऋग्रस तक खाया जा सकता € । तऋअ्रधसरियां 
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सां यावीन्त पु्ठ्किर ऋरि रोग्यं माजन ष्ट 
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छोट छट जडां से उनका शोधण नही कर सक्ते । पेडा कौ लवी ऋर टादौ 
जड खाग खानज उरप्रिथिक गहराङ्ग सं प्राप्त कर सक्ते ह॑ } इर्सीलए फल भं से 
हमार लिए खाद सानत निश्चित स्प सं प्राप्ते होतेषं। 

समय श्य्रा गयां जव फलां कां प्राहार का एक मामूली पदार्थं समभना 
नटी ्चाहए लोक्न उसे माप्य कः ऋालार के लिए सव सं उत्तम तर्रर -प्रावद्यक 
स्वास्थ्यप्रदं माजन पदां समभना चाद ! 

मारत मं मासमी फलां के परमाव ह | इसके रप्रतिरिक्त जा भी प्ल पडा 
मैः लगते ह बे वधा पक्ने के पले दी ताड लिए जाते दया दला से मारमार 
चर {गरा {दए जाते हौ | बे पफल जो पकं नही र्ते उनमें पके एला के स्वास्थ्य 
च्ध्कं सरीर पांघकं तथां सरक्षक तत्व न्ह रहते । ग्राम कं मुखिया के सहयांन 
से यट कानून वना {दया जाय पि फलां का प्रे पकं वना नही ताडना तए । 
पल कुक्षा ऋरि व॑र राद मडया कां लगानं कं प्रोत्साटन दने के लिए भमि 
यान चलाना चापि | भारत मेँ राम प्रमर्दं पपीता यैर टमाटर वथा एसे 
ही -प्रय पेड़ ऋ पधे वत्तं ह॑ । कछ भागां मं पाड्चमी फला के पंड भी न्प्रच्छी 


रह उत ऋ फलते ह । 


॥ 


सष पदां क स्पमं ७५, 
फलाहार 
श्पमोरिका मे कठ एस लंग ह जिनके प्राहरं मं फल, मेवा पांतदार 
संम्जिया, जैतून या देल, उद आर कभी कमी क मत्रं पकाए्‌ दए धान्य रहते 
ष ¦ उनको प्रधान ्रादर मे फल प्रावश्यक होवे ह । येः चिना एकाए रहते है ॥ 
उनके हार मं पदु का मास तथा दातं नही रहती 1 
कलिफा्निया पिदवविद्यालय का प्राध्यापक जाफा ने कुछ सों के दौनक 


प्रादा क पौरणाम निकालने के लिए जच कौ ! उसने दौनक्छ जगदार का प्रसत 
टमं प्रवार पाया * 


प्रोटीन द ३३ प्राम (१/५ ऋस) 
धसा ४ ५९ श्रम (२ प्रौस) 
पवोदहडःट ... १५० अरम (७ १८३ ऋस) 


कछ ठोस भोजने मे १९ ऋस १,५०० कंलोरीज र्ता एं । 

प्राध्यापकः जाफा ने वदन वासे एक परिवार कं तीन कालकां का विशेष 
मिवरण {दया । इन तीनो वच्य एसा श््राच्र खातं थे कि सात र्था तक उन्दने 
भ्रपने स्वास्य का चनाए रखा } उनके स्यस्स्ि कौ ऋच्छी स्पिति या करण 
क्षारीय सौनज धा जेः परदार से प्रचुर माप्रा मं प्राप्त हाता था} इन श्चारौय तत्व 
प्रोटीन उत्तकां (मासततु) के ऋणु कां ऋकाल टूट जानै थवा नष्टे हान 
सं साते ट । इसीलिए ऋक एसिड क्षारं निमांण करने वाले ऋ्ादार पर निर 
घरमे वाले व्याद्ते फे ऋ्राहार मे प्रंटीन श्छ मत्रा में वहत कम रद्ती ष्टं 

नभाकः चा डाक्टर ददद ऋरि जर्भ॑नी स्थित एष्ट का डाक्ठर सी 
शेयसी ने यह प्रमाणत कर पदस्या {कि जौ ऊपर को क्षारीय शप्राटदर पर †नभ॑र 
धरता एं षटं प्रर्तादन दो ररास सं क्म प्रोटीन खाकर ऋपना स्वस्थ्य तया 
स्न्षौलना फो यनाए रख सक्ता ८ 1 इस उद्देश्यः को प्राप्त कमे फ ।तप्‌ 
क्र मै प्रचुरे भात्रा भं सम प्रकार के क्षारीय स्वानज होने चदए । 

प्रत्येष षं प्रयोगशाला मे एमी न {की ब्व्य चद्व के उप्रवष्वर स्मै घापण्य्‌ 
प जानी ट] हते ऋिप्फारे प्त उत्पादूर्कां वारा वक्ञापन कं उद्देश्य से प्रमान 
लाया जाता £ { ये त््रपने पिवस्तापन भे यट (यसधता दिलाने © एक हन्‌ नप्‌ 
परवत खषा तत्व कनं वक्यं थया सवेन कफेस्पमे ले! इन द्वष्टा ऋ्थ. 
धयो कनौ शसते यात तो यष्ट टं पक शरीर फं सभी तत्व पूर्णं स्प ने प्राप्न करने 
ष {लए साधारण प्राकूौतक परदार खाना पडता ह जितम साच्यया, पल, म्या 


(पयः) सपा पूणं उप्न्न अर्रीधक महत्व पूणं ४ ] उन्दने संरशचक प्ोदादार प्रान्त 
होता 


७६ स्वास्थ्य के प्रयाग ।सिदृध उपाय 
टमाठर 


यष्टुत सं सामां नं टमाटर कां अपने परादा मौ इतना शीय ऋैर ववस्तृत 
स्म सै उपपना लया हं {क यहे सन्मां म प्रथम स्यान लेने के {लए ल्‌ से 
कोड लने लगा ह । इसकी बनावट उरा सत्वां क [वचार सँ यह सान्नयां कौ 
ज्प्प्॑षा फला म॑ श्र॑णीवदृध क्या जा सकता हं | फलां क समान इसमं क्षारीय 
स्वानज उप्रारे विटामिन ए वी श्र सी की मात्रा धिक हं} 

किसी भीरो का चगरा करने कं गुण हाने के कारण इसकी भ॑पज्य र्मात 
प्राप्त € । इसका यह मतल ह कि इसका पयांप्त मात्रा मं खाने सं विटामिन 
क प्रभाव से ज राग उत्पन्न हाता ह उसका न केवल व््रच्छा करता हे अपितु 
उसे हाने नदौ दोता। 

स्क्वीः (्रसीतादो एक राग ह जां प्राहार म विटामिन सी केतरमावसं 
उत्पन्न हाता ह । वच्चां मँ इस राग कं लक्षण दिखाई दतं ह वं ह* पीलापन' 
चद्धि मे छेकवावट भूक नौ लगना शरीर भार धटना लाल सूजे हए सदा 
से रक्त को सहन से सब टना ससक सिसक कर राना र मुखडं मं चिन्ता 
ती छया पड जाना । 

वयस्कां म इस राग कजा लक्षण हाते ह वं यं हौ-खक्ति का हत्त 
चेदरे म उदासीनता मसूढे स रक्तसाव सास जल्दी जल्दी चलना पराम 
पीड़ा त्वचा मे लाल धन्वे र्रर इन धव्वां से रक्त का तऋ्रल्प मात्रां साव 
हांना। 

इन क सव से उत्तम चिकित्सा ट टमाटर का रसे श्प्रथवा {दनम ¢ से 
६ "प्रित पूरे टमाटर का शऋ्रटार करना | 

स्तनपान करने धाले वच्चां का विटामिन तीन महीनं के वाद [दिया जा 
सवना हं { कच्चा ठमातर का जूस निचाड दर दना चाचि } पटलं छोट चम्मच 
सेनि मं दो चम्मच दना चर्त इसके वाद धीरे धीरे मात्रा क बद्राना चादि 
~पर नीन माने फे वाद दिन मे पूरं ६ छदः चम्मच सं दना चात । टमान्र 
च्ल रम दने से वच्चे के शरीर मे वछ वाप चद्र सक्ता द पर टससं नट घव 
डना चग वयक कछ दनां क चाद वट टक टं जाएग ! 

ठमातरं कं जूस मे पापणामाव जानत रोगों कों द्र करने कौ दाक्ति 
ह । {विटाभ्मन ए प्रर की ये र्रतरिक््त दनम ्चिक्त्ा सवी तत्व प्रचुर मात्रा 
म र्प्त षह जसे णटोशयम सया्यम कलाशयम रर्‌ लाहा ष्टं । हृतम तारक 


ख पदं के स्पमं ७७ 


एंसड आर मालक उप्रंसड लमभये ० ५ प्रातश्ठते हं जय [कि गराकसौलक पंसड 
क्वेल १०००० भागे भे केवल ०५ हं 1 


नीन्‌ 


यह प्ल केवल ऋनं जूत के लिए सम्मान पाता हं । उसके वदत उपयांग 
ह चथा उसका बहत मूल्य ह \ नीमू के रस मेः ७५ प्रतियत {संदूक एंसङ 
रहना ₹ं परर २ सं ३ प्रोवठत पांटाछ रर फासफोरस ठ । मर्ह वर्षी से 
नीष्‌ पोपणाभाव जनत रीं कौ चना करने तथा [नियत्रण करने कं {लिए 
बहुत मूल्यवान समम जादा हं । पाोषणामाद जनित रोग को नियत्रण म रखनं 
फी खंक्त क्सि तत्व मँ हं इसका पता लग मयां हँ । इस तत्व कां सी तटा 
मन करते ट । यह [विटामिन एक बहुत छांटः! एंसड-तत्व हं {जिसका एसकरे 
विक एंसड नाम ट्या मया ह 1 

जीन्‌ या पोटोखयम एक दूसरा तत्व हं जिसका बहवे ऋध मुल्म हं । 
यह स्वास्थ्य रश्षाकं ¶चार स उतनी टी छक्ति छाली दं ।जतना विटामिन सी 
है! पोटोशमम एक क्षारय स्यानज हं । यह तत्व नीव्‌ का महत्व कढाता हं 
कर्पोयः छरीर क उ्तका मे सचत करने के लिए इससे क्षा प्राप्त होता हं 1 
ख्या तथा एंसड सं दित सौग कौ (चकित्सा कं लिए श्वार वहत गृण्छर 
समभा जावा! 

पासफोरस नए मास्त ततु कौ वृदृभ ऋौर वकस भे क मदद कं [लिए 
यहत्त प्राश्य तत्व समम्त जाता टं ¦ यद घ्रौर के भास ततु के भीतर की 
जारण पत्या को उत्तौजत कररतादे। 

जीध्‌ का क्तिटक एसिड वहत दक्तिदाली जीवाणु नाक परर सममत 
जाता हं 1 चद प्नाणुन्ो को नाड करता हं पर मास ततृ क त्लिए्‌ हानिकारक 
नष हं । तीखए्‌ नीयु का जूस पनी मं मिला कर ऋधवा यना पानी {मला 
छर जैसी `प्रावद्यकता दो बादर या भीतर दोना छ उपयोग पव्या जा सक्ता हं | 

उपया तत्वों फा सग्रह र्रर स्वास््यवथंक तथा नीराग्य करने कं गुणः 
घे करणे नीव फो भारत ष राष्टीय प्रादा मे प्रेष्ठ स्थान प्राप्त ष्ट | 

मातियात्विद प्राय का घाव मसूरं फा पक्ना तथा एटृलना दाद्‌ -रपरर उदर 
राप कोलिण दसरे एलां के साध नीय्‌ का रस मिला फरं वचिक्त्सा करने फा 
प्रच्छ पारणाम्‌ मिलने कमै हरिपाठ -परमरिदासे रदीष्ं। 

नीब रसम जो परो यकारक तत्वा का प्रभघ्दायी मिश्रण उसेन 
सथल पत लाम हता टं लान यदं बहत सरलं घरल्‌ रर्चाकत्ता € । भारत 
धमै हत सी वीतय फी समय्प्रौ को सुलभ्भने ४ प्ल मीव का अर्चक 
गण्व्ययन तथा प्यापक स्यसे उपयनय करना चा । किसी दन जप इसक्स 


१ 


५५ स्वास्प्य क प्रयाम [सदृध उपाय 








उपयांग्र लाय सममः जाए त यह पता लम जाएगा [क नीच मे प्रफ्ौतनं प्राञ्च॑तक 
चिक्त्सि का गुण प्रदान [क्या हं | यष्ट षने -ऋरराग्यकर एवं संरक्षक गृण कं 
लिए परार भ भदत्वपुण स्थान प्राप्त करोगा क्योकि यट महुत सृलम रौर सस्ता षटं 1 


रयनूर एह र्द 


कलार करे प्वियारं सै खजूर काः पौप्टकः मूल्व वद्टत र््रिधिक ट इसक 
प्रत्येक तऋप्र^त म ६८. ऊजां उत्पन्मै करनं बाली खकित ट" । हस नदति ऊजां 
षा मूल्य साधारण सक्कर मं (ग्लुकास भे) ट । खजूर मं लगमेन ७० प्रतत 
खकयर हं । हत ङेक्तदटांस प्रया सजूर का अक्कर साधारण शक्कर (गने से 
मवे) से †मन्न टीना ह ¡ ज्तसे हत यान मे मन्न षं कं दह शर के सथर उतकां 
(मंन नेतु) र॑ उत्क तऋवरयक्नत्ें टे ऋनुक्ल € रषात्‌ षरं उत्तक 


ख्य पदार्थं के स्पमं ७९ 


उपो ्रदण कर लवं ह कर्ोंक यह छरीर या प्राकूरीतक इधन हं । इस प्रकार कौ 
शक्कर एकन क प्रक्रिया छ समय पच्छ रदती द ऋवएद वदे चक्ति फ [लिए उपयाम 
भ लान ग्र शीधु शोण करन क {लए तमार रदता षं । 


दसस महत्वपृणं यात यद टं {क खजुर फौ छक्कर मं द.सरे ;प्रावद्यक पापक 
तत्वं जसे चुना लोह प्रोटीन तथा विटमन स्वाभावक स्प श्रत रदे 
द । वजन के वरपएनर्‌ खजूर मे मास से ऋपरौधकः खा लदा र्ता ह + इस प्रकार 
काह ख्य तत्वा का {मिश्रण करकं सदुलन रखना प्रफ्म॑त का {नयम हं जा 
स्वास्थ्व दृध कं लिए सरमचत पौष्ण देतादं। 

इसके वपरीत नन्ने से बनी सक्र त्रप्राकतक सारकृत मीढ) षस्त ट जं 
पाचके परार भलोत्सज॑न करने वाली ईोद्रयाः मः एसिड कं समान वस्तुं उत्पन्न 
कत्वी ह | इसी सारण याद उस कौ चक्कर कां सदा प्रचुरं मत्रा में खाने से 
रामाय मे विच्लसर होता ह तथा ररप्रधक एंसड वा द॑ ¦ इस शवर से 
करण मधुमेह होता € } 

इन बातों का यार करने से यहं स्पष्टे मालूम ्ीत। हं †कं नूर एक. 
पूष्ट्करकं तथा बहमोलं खष्टा € तरार य॒रर को ऊजां (यक्त स्फत्ि) देने 
तथा स्ख कौ श्क्क्रं का स्थान लेने के [लिए उतम सूत हं । इसे {जितना चाह 
उतना खा सकते ह [ इस से कछ हनि नदी पदुच सक्ती । 

मंचनीवापने ऋत के क्ठाणुन्ो की प्रकत प्रवृत्ति मं परिवर्तन लाने के 
लिए सव सं प्ल खजूर के उपयाम कौ सलाद दौ थी । इस साधन सं वधाक्ल 
सड्नेवाला जीवाणुं दय जाता हं ऋर एसर्डो्लिसे जीबाणु पनपते रौ 1 सडनं 
वाले जीयाणु ष॑से प्रारार मे पनप नी सक्ते जदा खजूर प्रद्‌ प्रचुरे मात्रा मं 
प्रयोग †क्या जाता हं पर खजूर खाने से द्रात मे मत्रवतं जीवाणु बूदृध पाते है| 

जवने ऋपचन कौ [चखिवायत से कष्ट पावे हौ उन्टे' प्रचुर मारा भ खजूर 
सान क सलाद देनी चांद 1 खजूर का खाने के पूर्व रच्छ तरह धो. लेना चार्‌ 
क्यो यर्योप व ऊपर से विल्कुल साफ [दखत ह पर वे बरत मलं रहते € । 
उसके ऊपर क कड्‌ छलक कां निकालने क लिए गमं पानी मे कछ दर कं लष्‌ 


उस दीजिए जिससं उसके 0ठलके दलं हा जाने पर उसे सल्न से हटाया जा 
सक्ता षं । र्ध खजूर खादए्‌ 


-->- 
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एसी मेक्त एरण्ड" 





द्च 


ह्म सव लोगे द.थ पीकर -प्रपना जीवन का श्रम करते हौ | वहं नवजात 
चच्यां का एकमत्र पुणं भोजन € । बटन वाले बालक कां दध यदथ कं लिए 
श्ावद्यक पोषण तत्व दता हं । प्रति ने एक सतृलित श््रादार फे स्प मं दथ 
छी याजना की हं जो सद प्राथमिक परौष्टक तत्वं कौ पूवि करता हं । नवजात 
मालक कं लिए माता का दध श्रौर वड़े होने पर कछ परिवत॑न [कथा टा 
माय का दध दोना चिर । नुमव ऋरि परीक्षणं मे सारे जगत के लागा कां 
दूध फं वाचे मूल्य (गृण) क्र ज्ञान का सखाया इ । 


लाड ौलनाौलथगा भारते के वायसराय थे । उन्दने मला क अपनी 
धकृता भँ दध कं (वपय मँ जप्रपना [विचार प्रकट किया था "यहं विज्ञान कौ 
सत्य ट । इसका कोइ खडन नदी क्र सकता {कं चटनेवाले माल कँ [ल्‌ 
प्रयुर मात्रा भँ दध दोना उसके श््ादार का एक प्रावद्यक पटक च्म ४ । 
तमे थोडौसी भी त््रारका कौ चात नदौ हं कि जीवन पो प्रारीभिक कालं 
पष्टः ग्राहार दना †पष्ठले जीवन क ।लेए हृष्ट पुष्ट छरीर चनान कं चार सँ 
ह्यत ऋ्रावदवक ह } मु ऋरपने देश (वृटन) मं मुत सावधानीपूरवैक परौभण 
{का गए परिणामां को सक्षेप से वतलाने दीजिए 1 स परीक्षण ने यदे दता 
टिया कि घदृनेवाले लडका कं दैनकं साधारण अ्राहार म एक (पिट दाच प्रत्येव 
सडक फा ३ ८५ पाड षजन को बाकर ६६८ पाड कर †दया रार उनकौ ९ ८४ 
च सत ऊचाईंः कां २६३ इच यद्रा दिगा ।' 


भारतीय वाटर †निरामिष हाने के कारण गुणवां प्रारटीन परयांप्त मातरा 
मः दने का प्रदन यड जस्य र्रर महत्वपूर्णं दो गयाष्ट। इने दामे दपका 
छोड कर पाडः दसरा पदां नदौ हं वित्तसे सनांच जनफ प्रोटीन प्राप्त [1 


(८०) 
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सक्ता टं ! ऋत परीश्चण ने यद प्रमाणत कर दपा हं क द से जो प्राटीन 
प्राप्त होता हं बट मासक प्रोटीन से यद़करष्टं] 


हत अर्त मह्त्वपूणं अन्वेषण कं {वचार से यद स्पष्टं हा या षं कि भारत 
मे अन्य वस्तुनो कौ अपेक्षा गाय तथा भ॑सो कं पालने फौ तरेर लामा की तच 
कनौ वदान चाद । ऋमेरकर क लों खे परातर के समध मं लते दए मक 
कालम यह ववलाते ट {कि म लोग ऋषने ऋटार से मास कां पूणस्पसं 
निराकरण कर द तमी उस कतंद मुरा प्रमाद हम लागा पर न पड़ेगा लाक्नि 
याद षयस्व ऋ परदार सं दुध की मात्रा कम कौ जा ती हमार राष्टीय श्वमता 
इतेके कारण प्रमौवत दीनी । ऋमारका म प्रत्येक ज्रदमी बधं भे ५८५२१ मेलन 
द्ध पीता ष्टं । इसको याद भारत से तृलना कौ जाए्‌ ता †कतनां प्रतर टोता 4 
जहा षषे भे एक प्रादमी ६५ मलन पीवा टं ऋथवा दिन मे तीन ऋस से क्म 
कम पीता टं । भारतं कं एक व्यावसायिक नगर क एक ऋनाधालय ऊ राहार चाट 
फा देखा गया { बहा वौ वदद तथा विकास हीनं वाले वालकां काँ प्रति 
दिन फेवल तीन यङ चम्मच सं दव †द्‌ए जाते द । यहं कया टौ जीवन स्त द्‌; खात 
धटेन) टं ! पौद्‌ एक पाव या धा सैर दथ -प्रमोरिका के दौनक ऋ्राहप सं 
कम क? देने प्र उसका स्वास्थ्य सरार सक्तं हासोन्मुख शटोती हं तौ भरव फौ 
जन स्रया कौ क्या मात शमी जय प्रत्येक व्प्रादषी को दौीनक तीन ऋसि से 
भी क्म दध मिलता टं ? उसके अनाय बालकं कौ ल" क्या हगी जिनका 
प्रसादन जीवन श नितान्त त््रावश्यक तरल पदां बं॑ वल तीन ही चम्मच 
मिलने का सामाग्यष्टं 1 । 


सर रावटेः मेककरैरसन ने इस प्रकार लखा हं योद्‌ ऋ्दार मँ दधसे 
उत्पाद पदार्थं कौ माना पयांप्त ठो तो मास खाने की -द्रावश्यक्ता नही हा? 
एके याङ्ंढ पावे दधसे कम नष्टीष्टोनाद्ी पयांप्त मघ्राष्टं परत भारत के 
हमे गिन बालक क इतनी मात्रा प्राप्त कर सक्ने का सांमाग्य कटा » 


वेमा समय में भारत के मासादार के लिए सथ सै पधक प्राघह्यक्ता 
टं विदयुदृध द.थ की उर्राधक मात्रा म उत्पन्न करना ह॑ क्योकं हतसे वटं कर 
धाह दसरा ऋप्रीधक महत्वपृणं खघ पदार्थं नही टं । एसा कोः पदाथं नदी 
षं (जिस पर जन साधारण कां स्वास्थ्य अधिक ऋवलावच रष सकता 
दृती हं पीठी व लोयां कं कल्याण द {लिए्‌ चदुदुध द्ध प्वितना मरतवपरण टं 
हेष यात ष घे व््राप नमम ऋ दस्तरों का सममाने दमी चछ षर क 


क 


८२९ स्वास्स्य ए प्रयोग [सद्व उपय 


मारस कौ जनसरया फां दुध सं उत्पादत पदां दुघ य वितरण ढं वपय 
म दतर ठेख फे समान पान प्राप्त करना चाद 1" 

द.थ कं वय म कोद नदं माव प्रप्र म नदौ आं हं । इत वप 
भे नह यात यदौ ष्टं {क हसकां वल लां्याप्रय यनाना जरापुौनिक प्रयातत नदी 
पर प्रभावदां साधन ऋरि यंस्ानिक स्प सौ उत्पादन ज्र वितरण क्षारा लंगा 
फां उपलम्थ करानाष्ट। 

द. ऋदार रर पाध ये रूपमे कयां इतना लाभप्रद सममा जावा हं इत 
मात कन प्राचीन ंत्नानकां ष ऋषे ज््रा्ुनक यंत्तानक विस्वारपवक समभ 
सक्त हौ 

इतत यात को स्मरण रसना चाद †क च्छ तरह [सिला गर स्वास्य 
माय सं मियुदृध ऋ ताजा द. फा मूल्य धिक होवा ष्टं 1 मानव जाविकौ 
धरपराधकं दध की श््राबश्यकता कं साय साप गाय कां विवेकपूर्णवा फ साथ सावि 
धानी चरसने की इच्छा रखनी चाद रर सम फौ मी यत ज्राबश्यकवा 1 


उवालने परर जीवाणुदीन करने कौ विधि से दूय फे मौलिक मिश्रण मं 
प्रवक्ष्य कुछ ष्टुत परिवतंन हाता हं लिन मारव मं द्ध को जीवान 
करना परमं प्रावश्यकं टः हर्ता लए उबालन र्रर जीवाणृदीन कटने फी 
द्वारा जा पायक तत्व नाद्य दां जाते ह उन्दः पूरा करने के लिए ऋपन न 
मः कच्यं एलां चथा हरी पततीवाली स्यां की मात्रा बानी चाद । 


क प्रकारं क दध कं सूखे पांडर वऋधवा सूखे दथ फी मनाई ए चीनं 
बाजार मं {गलती टं! ऋमोरिका, षनाडा यवा ्ररोलया कौ ऋच्छ सिलाई 
पला मड मोटी वाजी मायां क दथ कां [वांमन्न स्प म परिवर्तन करनं पर भी 
उनकं गुण कौ स्थाति ऋच्छी रदती हं । जव उन सूखे दुध मं वश्यक पृः 
मे पानी {दया जाता ए तम यह (सूखे द्‌) पूणं द. के स्प मं सव उद्देश्य कौ 
पूति कर सकता हं । 

दध मेः साथारण नमक नदीः डालना चांदए्‌ कयोक पेट मं उपन तथा 
थायु राम उत्पन्न कर सकता ह । इसमे शक्कर डालने की तऋरपेशचा चद्दं डालना 
ग््च्छाटीतादहं। 

दध कां धट घूटं कर पीना चार त्रा लार से मिलाने के लर्‌ मृहसं 
चयाना ्चाठ्ए एसा करन से पेट मं ददी कं बड़ बड़ वड़ देले नौ जमन ॥ 

वयस्काः कं लिए दधवा सव से उऋ्राधके मूल्य उसी समय दाता जव 
उसको प्रक केस्प मं प्रयोग किया जातां उर्व्‌ बह दसरे ख्य पदार्थ 
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मूख सत्वां को पूरा करने क लए उपयो क्या जाता हं निखेघकः सन्या 
ये मूल सत्वो को 1 भारतीय चाकार अभाव होवा एं । हस ऋपूर्णता कां केवल 


दष वथा दध से यनी वस्तु कौ प्रचुर मात्रा सै पूति कौ जा सक्ती हं जते 
दै पनीर। 


वष्र प दत्व 


क उच्च धमं क प्रणया कौ तर मकरी फा स्वभावे दो मुख बाला 
हयता द-मला परर युरा । युरे स्वभाव के [बधय मे कालं षोग्ट ने बल देक 
कठा हं [कि षह तोक छया सत्य हं जो यह दावा क्ता ह कि दौँतान ने वकरी 
को चनाया । उसने लखा हं यह ससार कं जमल का नाद करनेवाला नकारक 
जीव ट । मूमध्यसागर फे चारं ऋर का देख सभ्यता का पुराना कनद्रष््। 
हस सभ्य जगत छे जगल का नाच उसके पर्व॑तो यो नमेपन कौ स्थात जां 
प्रवश्य प्रभावी परिणाम हं तथा वायु रौ जो युष्क्वा हदः हं समी इती पयु 
केद्वारा टं | 

इस घात की सत्यता कं हर एर मनुष्य मोटर माड मे वंड कर भारत के 
रास्ते पर यात्रा फरते समय सडक क दानः प्रं देख सकता ष्टं । मकरी {जिनके 
नार नी करते उनका उनकी रखवाली करने पालं ्यरवाटे बरवाद करतं हौ 1 
षस प्रकार {कितने टी उपयोगी छापादार पेड नष्ट चर †दए्‌ जाते दौ । 

रप्रिधके उपयोगी वात बतलाने तथा उस पर यल दने का भार महात्मा 
माधी पर रहा था ] जिस प्रकार छातं श्री चेवरलेन से सर्वात हं उसी प्रकार 
जन साधारण के मन्म वक्री का दधभश्री माधी से सर्वात} 

चवरी का द्‌-च पु््कारकः टं र्रर यह दावा किया जाता दं क जन व्याक्तरयो 
का पोणश्रमावे ष्टं वे चक्री के द्ध को सहजन से पचा सक्ते ट । यह यात 
कछ षी स्याक्त पर खट सकती हं । यट सर्वं व्यापक नियम नौ" टो सक्ता । 
गाय के दघ से जसा मक्खन गरौ पनीर वनाया जाता हं वैसा इस दध से भी 
सभव ठो सक्ताहं। 

वक्री कं दथ छो उपयोग मे लाने के पूवं उसका जीवाणुीन करना चाह 
कोक गाय के दथ के समान इसके दध से रोग सक्रमण ्टोते षट } एक प्रकार 
फा चुखार ।जसकां ग्रजी मेँ प्रनङ्धूलेट ज्वर कटवं ह वक्रौ के दूध से भाय 
फे दाथ से रार सुन्रर के मास खाने सं होवा ष्टं । सांमाग्य कौ चात षट [क जीवाणु 


शेन करने कौ विधि थवा उवालने से द्‌च पे सन्नमण रोने के खतरे सँ चच 
सक्ते है| 


८४ स्वास्थ्य क प्रयोग सद्य उपय 


चक्री कों * दरिद्र दमी का गाय कहं गया हौ तरार इतांलए्‌ यः र 
भः सचमुच वदुव उपयोगी समम्ता जाता ह॑ | वक्री का मूल्य कम हतां र 
सभी मोल कर स्वास्थ्य पर बल का त्रावश्यक ततव प्रप्त वर सक्ते 1 
दिया गए विद्लेषण सं बकरी का दघ गाय क़ ट.ध मः कितना समता एव श्रत 
षं वष स्पष्टं दोताटं] 


प्रोटीन शक्कर खार = 
जल ठंसपदा्थं चयी क्सीन प्रा शव 
सनं न ----- द्र 
माप ८७८० १२२० ३५४० ९५७० ३ ० ४५० ०४७ "^ 
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ञ्रडे 


दो करणां स मनुष्य के रहार मं ऋडा बहव स्यापकः स्पसे उपा 
{क्या जा रहा £ | पहला कारण यह टं †क बह दत सरलता स पराप्त हो सका 
ष रर इसे पकाने मं वदत सहज ष्ट ऋथांत्‌ वहत जल्द पक जाता टं 1 की 
मः रेल यात्या ने इसक प्रयस्य ध्यान {दया हया [क प्राय प्रत्येकं छ 
य प्लटफामं पर उवालं दए डां कां येचने याल रहते ह" जा तत्वत ^ 
क योग्य होते ठ | यह खार पदायं दुनिया के किसी भाग मँ कच्चा उवाला न्रा 
पोच क्या हुन भूना हटा थवा प्रामलेट छ सूप म सहन से मिल 
तं विवदेवी भाषा क वीच मे मी मुं के समान ऋवाज करना उर ऋपः ह 
ऋमोलयां को ऋडे कर्प म वनाना एक मापा {जसको सभी जगद क लाः 
स्षमभत ह । इत साकेत भाषा क ठृवारा ज््रापक निस्तदेह मनात यसत्‌ 
प्रप्न्टो जासीरह। 


डे का लोकप्रिय होने का दसरा घरण यदद †कज्रडा पौप्नकि ८ 
स यदुत उच्चै दज था ख्य पद्यं हं र्रर सत्न स पचवा ८। ये मातं लौ न 
क मनम धीरं चीरं यंटती जा रद्य षट । अड के पष्क वाटर कं वधय मंज 
{चर लोगं फ मनम घर कर या था उसे जव यदलना पड़ा | 

ऋ के जद अथवा पीला माग मे टौ श्रसल स्पमं्रडेया प्फ मूल्य 
| ममः व उग्यो # पोपक तत्व श {जिनमे चना लोदा जीवन सत्वषए 


प्रणीजय पदां ८५ 
चीर -पर ड भी साम्नालत ९ } ये सय तत्व दौ वासोः पर {नर्म कते हौ पटला 
भू के ख पदां प्र शर दसरा सूये कौ ।करणां से कितेनी मघा म श्प्रल्टा 
वायस {करण चह श्रहण करती रं । इसका मदलय यद हं [क ऋडः के स्प म 
गरड [द्वा दता हं लोकन बह ऋसल मे पडा नही हं 1 पयाप्ते ऋहार 


महौ मलम के कारण यच्ये ऋरि पद दल तथा शविदहीन हाते ह वंसे दी 
गरड मँ मी सबं तत्व नदौ पाण जावे । 


ऋं क सद्‌ भाग के विषय म जो [वचार हौ उसे भी बदलने कौ -्प्रावदयक्ता 
ह 1 ध॑जञोनकां ने सह {सिद्ध कर †दया हं {कि कच्चे ऋडं का सफंद भाम प्र्चालव 
चार परे विपरीत पाचक रसा क द्वारा धुलाया नौ जा सकता दसौलए वह 
मदौ पचता । जस सूप भ चह ररीर के भीतर जाता ट उसी स्प मं वह याह निकल 
राता टं | इतका मतलब ये हं †कं ज्रडे का कच्चा सफेद भाग खाच पदार्थं के 
स्प भे च्छा नही हं ररर विष कर दार्वल रोनी मनुष्य रार वच्चो कं लिए 
अच्छा नदी ट । इसकी थोड़ा पकाने से पचाने मँ सल्ज ्ोना हं । इसकं विपरीत 
डे का पीला भा चा> कच्चा या पकाकर खाया जाए सत्न से पच जाता टं । 


पुरे ड मं १२५ प्रतत प्रोटीन १२ प्रविशत चीं परार ९ ९ प्रतिशत 
निज पदार्थं रहता ट । इसमे नाद्टजन चमीः तया फसिफोरिक एसिड की 
प्रीधक्ता नै के कारण वे पेट म एसिड उत्पन्न करते £ । इसलिए इसका एंसड 
उपन परजने पाले ख पदार्था के वर्णं पं प्रेणीयद्ध क्त्या गया हं ] उसमे पंसड 
उपन्न फरने फे गृण टोने के कारण तो सोन्जयों रर द.सर श्षारीय क्षार उत्पन्न 
करने याने ख्य पदार्थौ य साथ प्मिला रूर खना चाद्‌ । ड का टांस श््रड 
छो स्मरं मास फ ताय `प्र डे क साय भात (चाल) खाना गलत तरीका ष्ट | 


एक दस्रौ याते तरगर॑र हं जिसका पूरौ वरह नटौ समभः पाए ट षट यहं 
एटि पदुनस्े लांगो फा डा नर रयता ! ये उसवत ध नरी सर्‌ सकते + 
श जय दमी पुसा भाजन यरत्त षट {जसम ऋडा मिलाया ~या षं ता यीमार 
पड़ याने 1 पर ये हत यान कणे नरी जानते †क सर मे पीडा हाना जी भचलना 
धकावन साना द्मा जर्गर ट पतवर फा [खच्तर वनना सिरे भं ठटड त जाना 
प्राहंट्न स्वचाभ फन्सिया क उमरना ऋत षा शोध डा्ञरया इत्यन्दि 
से क्न †कन यारणस लो ष्ट! डे खानं सं उक्त †ङद्लयसे उपन्न्‌ हती 


८६ स्वास्थ्य क प्रयोम सिद्ध उपाय 


ए यद सममतना ्रठन ट । हा फ कारण उप्रवश्य ह सके हौ । कख पदा 
से इत प्रकार फी गड़वड उत्पन्न दो सकती षं जसको त्रगरेजी मे एलर्जी कवे हं । 

उन लोगो कं {लिए जां ऋनं परदार मं डं कां साम्मालत करना न्ब 
ग्चाहते यह वतला दना ऋच्छा ठं किं जितने ख्य तत्व ऋ मे हवे द ट 
उस -गादार सं प्राप्त वर सके ह {जसम पयाप्त माना मे दुष. दुध से उत्पाद 
पदाथं (मक्खन तरार दद) साव्जयां, ताजे एल तरर पूरणं धान्य र्वे ह । ग्ड 
मे {जतन चुना (क्ला्यम) त्रंर लोट कौ मात्रा ट उसकी दसरे पदार्ा 
चुलना करने स नीचे जो ख्य पदायं ।दए गए ह ये न्दः मां कं लए लवस्य 
मर महत्वपूं हया 1 धो मात्रा पालक मेः सका एक बार परांसा जाता हवन 
या च्चा जडः के पीले भाग फे मागर लोदा रहता द 1 ड पाव द्ध मदत 
अड क पीले भाग के मरानर चना रहता € । एक शस दलजम कं उपा भा 
मे चाः जरं वे पीले भाग क बरार चना रद्वा हं परर एक ऋस सरसो 
माय मं णड न्ड कं पीले भाग के रानर चना रहता टं 1 


†नरामप प्रधवा काकादारौ ऋहार को संतुलन करना 


मारत कं उन ऋाहार कौ ऋरधारमूत योजना फो जसम मास सम्मिलितं 
नसम हं वचार करकं टम सर राबटं मेककरसन के विचारं का उल्लेख करना 
तच्छा समभतै ह 1 '“उस पराहार जसम कसी प्रकार कं नाज के साध दध, 
दुष से उत्पादन दायं तथा हौ पलीताली साम्जयां साम्मालन शां उपमं न केवल 
उचित तथा पयाप्त मात्रा मं प्रोटीन रहता ह त्ापतु उसमे जितने शर 
स्वास्थ्य, शिति तथा कल्याणकारक जिन पदार्थो कौ वरावद्यकता हं सभी रहो 
ह} --फड. पेज २१। 

"फल र्रर वेर जाति की प््लया वसी ही गुणकारी हती हं जसी पती 
वाली सान्नयां हाती ह । खाद्य पदार्थो मं वं सर्वौतम ठ । हमारे दौनक नराहार 
भः दलका वद्ुत पर होना चादर । उस क्षारीय लवण की मात्रा वतं धित 
हेती ह जो रक्त कां शुद्ध रखती हं अर उसे न्परम्ल ्प्रथवा खट्ढापन हीने 
सै रोकती € । प्ल प्रात क स्वास्थ्य ऋ न्त्याखील बनाने के लिए उपयांमी 
होत ट ।” फड पेज ८८ 1 

पौष्टक `ऋाटार कं इस महान उपरीधवारी के वचार एवं मारव क न्म 
चपरनुसंधान केन्द्रं से प्राप्न समाचार के निरमिप समुदाय नीचै {दए जाते ह 1 
उनक ज्रनुसार दार कनौ याजना बनाए तो संतोप्रद लाम ह सक्ता ह॑ ख्य 


प्राणीजन्य पदां ८७ 






113 सछाकाहारौ के {लए सर्तलत शऋ्रादार 


१० ऋस द्ध 

, हरी पत्तीदार सन्नया 

९ वना पत्तीदएर प्रथवा कद मूल सव्जिया 

, ददी पनीर थवा २ ऋ 

, ताजे मांसमी फल 
घर मे पसा बेह्‌ चावल -प्रथवा उवार वाजरी 
मक्खन, मलाई घी थवा तेल 


„ दाल 
1 


पदार्थो कं सूची का क्रम उनकी जीवनी खाक्त के विश्येषता क अनुसार दया 
जारा! 


ख्य पदार्थं भारत के मुख्य उपरहर दे । वे नेह चाबल र्रर ज्वार बाजरी 
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सभी नाज थवा धान्य ख्य पदां मेः माड़ी कौ प्रचुर मात्रा रहती टं 
न्रयवा उनमें ताप प्रदयनी खाक्त र्ती € लेक्नि उनमें प्रावश्यक खष्टय तत्व 
पयाप्त माना मँ नौ र्ते इर्सालए इन त्वां की पति उन ख्य पटा से 
केरनी चाद जिनमे ये तत्व पर्याप्त मात्रा मं एए जाते ह एसा नटी फरने 
स श्रीर्‌ वा सामान्य सरचना पूर्णं स्पसे विकासं नदौ हा सक्ता र्रर न स्वास्थ्य 
की स्थति प्रच्छ रह सक्ती षं । 

त््रादारं फे एसे तप्रमाव का सुधारने कं नाश्चत साधन € प्रचुरं मात्रा मं 
पुत्रं यततलापए्‌ मार वनस्पत तथा द.घ से उत्पर्णदते चीज का खाना (जसे दध, 
ददी मर्दन न्प्रथवा घी) ताजे फल तया नेट्‌ फ स्थान मेः चापल ऋथवा ज्वार 
चाजरी का सरावर भाग! 

जीनिन सत्व (वटर्णमन) 

नीचै ्वाभन्न जीन सत्वां कं विष्य मे बतलाइ गहं वातां कं ध्यानपूर्वक 

श्रध्यमने परफे टम ऋ्रपने सरीर के जीवन सत्वां के प्रमाय को दुर कर सकते &* | 
जीवन सत्व ए 

यद जीवन सत्व यच्यां ९ [लए प्रत्यन्ते उप्रवश्यक ह । यह वच्च तधा 

मस्व च सामान्य †विकाख कों यनाए रखता टं ज््रारं सक्मणां कां राक्ता हे । 


स्वास्थ्य कं प्रया सिदध उपाय 
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केला वमन का उत्तम सत 


प्राणीजन्य पदाथ ८द्‌ 

भाजन मे हत जीवन सत्वो के व्परमाव टन से अग्रख कौ दवंलता की 
शिस्लयत शोती 8, बटृना तक जाता ८, अरर मार कम हता, स्च यून्यता की 
त्ति उत्पन्न होती हं, शरीर मे रंग शीधु उप्रा्रमण क्रतं टौ तथा श्वासनली 
कारोबहो जातां | 

पूणं दध. मक्डन, मलाई, पनीर, काडिलीवर तऋप्रयल. ताजी री सस्या 
टमाटर गाजर, छकर कद, हरे मटर, ऋम. पे पीते, छटारा या खजूर (परमया 
क) क्टल, सतरा, यगाल का चना, सोयावीन थाना । 

जीवन सत्ये "वी 

यह जीन सत्व जीवन छे समी त््रयु मं स्वास्थ्य कां बनाए रखने कं {लए 
परमावश्यक द । इसके अमाव से भूख मर जानी द. शारीरिक पदभ भे रुकायट 
दोनी हं, पाचन तथा पोषण मे गभीर सुपसे विकारे उत्पन्न होती छै, प्च तथा 


ष वृददात्र प्रदह होता हं, फच्ज, वैरी वेरी स्नाय्‌ प्रदाह हत्यां द॑ रोग उत्पन्न 
॥ 


जीवन सत्व “बी' फे साधन.सोत 
समी हरी स्जया के रेषे, टमाटर, कद साम्जया, मूमफली कछ पूर्णं 
धान्य, खमीर, चना, सांयायीन, मूली, चुकदर पफटुलगामी म्न ननियाला 


ह्र दध का पाउडर, छकरकद मुगीं कं ऋग्रतिरिकत जप्रल्प पुनरः थ भीनर 
मा। 


छीन सत्य "सी" 

हस जीवन सत्व के प्रभाव से मसृडां का रोम (पार्ारया) दातः फौ सटुन 
भरामाञय तथा ज्प्रातोः मं धूण एना पाचन शक्ति यै दुमैलता नारपाार 
शृखीष्मक कला (मल्ली) से रक्तसुव होना त्वचा मं लाले चषते णा उभरना 
अऋ्रदि रामष्टीतेषौ। 

जीवन सत्य *सी' के साधन-सोत 

मीयू नारमी (सतर), ऋनानास फा फल उम्बहा नऋद्रमर्दे, पपीता, टमाठरं 
ध्ोनया, करमक्ल्ला (यथा गोमी). सजन, (ड.मौस्टक) सेटस, पालकः जऋाजयापन, 
ऋ्रमरय, ए्रीसेम, टटा मठर फलम भी शलगम, दक्रकदं ऋषि यौज, यला, 
प्यीमचं तथा ची षस्तु खाने षाले पदु छ ऋतयः ऋरंग ॥ 
7 


९० स्वास्थ्य क प्रयोग [सरदृष उप 


जीवन सत्य डी" 
ङ जीवन सत्व वालास्थावकृव रोग (सूखा रागो) तथा ऋन्य प्रका क 
सवानज क पोणाभाव रागो कां रोकता हं 1 
यच्वं क भोजन मं सकं प्रभाव से उरीर करूप होवा हं रर हड्डी कं 
रागो के साथ पाडुरोम तथा ऋल्पाटार जानत रोगह्यवाष्ट। 
हत जीवन सत्व को ऋमाव मे यङा को गव्या, स्म्‌ प्रदाह मधुमेह ग 
मृहट्त कौ वीमारिया होती ट 1 


जीवन सत्व डी, के साधन सुत 
-ग्रल्टा बायले स्पक्टरल कर ण स्वचा सं र स्फाच्कि पारा (्रक्यरी 
आफ उत्पन्न करने वाले यत्र कौ किरण फे सपक मं ज््राने पररक्त उससं र 
सत्व शपित करता टं । खाघ्यानन भी सूयं कौ [किरण से जीवन सत्व ( 
सचत वरता हं ! यट कांड लीवर वऋयल ऋडे कवा पीले भाग, दध 
प्राप्त हता ह । इस जीवन सत्व प्राप्त होने का सव सं उत्तम साधन सौत 
करिण षौ । 
जीवन सत्वे इ" 
जीवन सत्य इ" स्त्री उर पुरय दोनों के मामपन कौ स्थात को द्रक्रक 
्। 
जीवन सत्व हं" क साथन-सोत 
लेदस मास पूणं र का त्परकर गोल जडं. पर्याप्त मात्रा भे दव ससी 
वप्रलफात्प चास । 


डाक्टर खमन के मतानुसार खा सार्माग्रया तथा उनके जीबन सत्व ए 
भीती अ 


_ ज पदं ___ जीवनस जीवनस ५ ----- पदां जीनसत्न "ए जीवनसत्व "मी" जीवनसत्व नसी 
पदाम्‌ त ॐ > # 
धच्चासेव द 1; 3 त्प 
श्रलयर शफ सः ॐ 
कय्याषला 5 ट न जप 
पुष पतीन ६ ज ज ~~ 


प्राणीजन्य पदार्थं ९१ 


सष पदाय॑ जघनसत्व *ए' जीवनसत्व “यी जीयनसत्व सी" 
(ल ल कसः 
सायावीन्स 
ग्कूरित संम ॐ 
सत्रबाला ताजा कच्चा सेम > 
प्रया दतरा लत्तरवाला सेम॒ 
चकद्र कं कद्‌ 
चुकदरं के पतते म्र 
चुकदर क डाली नि 
> 
११ 


> 
{4 


^ 


मंदे कौ राटी 
पूर्ण गेट्‌ कौ रोटी 
मक्सन 


एषठ 


ञ्‌ 
कच्चा वन्द्‌ गोभी (करमकल्ला) > 
बन्दाभी के ऊपरौ भाम प 
पकाने पर 

ताजा आर कच्चा गाजर 
पकाया हरा माजर 

फ़ूलगोभी 

[सलेरी कौ रगे राएत डाली 
†सिलेरीके रग रहति पतते 
सिलेरी के हरो पचे 

पूणं द का पनीर 

श्रखरादं (लड) 
नारियल 

नारियल छातेल 

काड लीवर जप्रायल 

सफेद मकल 

पीला मक्का 

मक्का का तेल 

विनांले का वैल 
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खष्टा पदां 


स्यास्थ्य ए प्रन तिदय उपव 


सीवनसत्य “' सीविनसत्य "वी" जीयनसत्य सी 








मलार 

मरने (जलर्थवात) 
सीरा (फक) न 
ग््रडा ध 
ग्परड फासपेद्‌ भाग 
श््रड घा पीलामाय .... 
स॑गन म 
एटा प 
माटी मघ्ली 
पनली मती 
मंदा 

पण गेह फाग्प्राटा 
म्लृकास 

तऋ्गूर ५ 
ऋप्रमूरकारस ५ 
च्प्रमूर काफल 3४8 
खदद तः 
व्परकटरित सैम मदर इर््यादि 
मीव करस * 
दाल सूखी धि 
लेदस ध 
जमीरी नीन्‌ 
ञ्प्राम 

मास (मास पेद्ची) 
पूणं दघ ॐ 
उवाला दध ् 
जमाया हुजरा दध .... 
सुखाया पणं हट्प्रा द्‌ 
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प्रणीजन्य पदां 
खष्टा पदाधं 


जह क तेल 
जतन का तेल 
क््चा प्याज 
पद्मया प्याज 
सतरा कारस्‌ 
सतरा का छिलका 
ताइवातेल 
गरजयायन 
चकदर 

कच्चा सताल्‌ 
मूगफली 

मगरफ्ली का तेल 
मासपात्ती 





हा ऋ्॑र जवाभा भटर 
सूखा भटर 
उ्रकित मटर 
चिलगोजा 





ताजा र्रर कच्चा पननानास 


शक्र कद्‌ १५०७ 
सपद याला तप्राल्‌ .... 


पद्रह मिनि तक उवाला हप्र 


सपद ग्रास (त 
भूना हरा ज्राल्‌ „^. 
जाम्‌न. सूखा व॑र 
मूती 
किर्थामथ 
रेबतत्तीनी 


सदं मश्षीन परिष्कृत चावल 


पूर्णं दानेयाला ्चावल 
स्तयागा 
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सिद्ध उपय 
९४ स्यास्थ्य फ प्रयोन सद्‌ 
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„ शतपदं जनत ८ ० ------------ 


पूण राह 
पच्या पालक 
सूखा पालक 
माड़ी (नशरास्ता) 
खफकर 

सूखी मती 
फच्या टमाटर 
पकाया टमाटर 
हिन मेँ यन्द क्या टमाटर 
छलजम 

मष्ट कामास 
उप्रवरांठ 

ग्ट काभूसा 
गेत भूत्ण 
पूणं गेह 
समीर 


खमीर का सार 
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ॐ त्चिन्द यद सूच करता ष्टं क ख्य पदां मँ जीवन सत्व ह| 


अ तिन्ह यद सूचित वरता ष्टं क ख्य पदां मे जीवन सत्व क 
न्प्रच्छासोतहं। न. 

अज्छः व्चिन्दं यष सूचित करता हं {कि ख पदार्थ मे जीवन सत्व 
सर्वोत्तम सात धि 

-- चचिन्ट यह सूचित करता हं कं ख्य पट्ाथं मेः जीवनं सत्वं सः 
जनक नदी | 


2? विह यह सूचित करता षट कि खाय पदायं मे जीवन सत्व सदेदपणं 

२ प्चिन्ह मह सूचित करता हं किं खाघ्य पदां मेः जीवन सत्व सद 
पूर्णं] क 

* [चन्द यह सचत करता हं {कं ख्य पदाय॑ मे जीवन सत्व ह 
क्र प्रमाण नही हं। 





शारीरिक योग्यता को बनाए 
श्खना 


एल. ई. यूमेक्स प्रर ससल पास्कां 





प्रपने अप कौ †कस प्रकार घारौरक जाच करानी चा 


 प्राघकाश्च ला स्वय पपन रीर फ (वकस तथा छाक्त चा निणांयक 
समभवं ह ॥ वास्तव मे प्रसत मनुष्य इस विय मं बहुत क्ञान रखता हं । 
भे यष वततला सकता हं [क एक मनुप्य उचा ह या ठिगना ह॑ मोटा या पतला 
ह लालया पीलादं इवनी ष्टौ यातां तकं उसक्ल ज्ञान सीमित ट इससे न्प्रागे कं 
मेदां को जानने की योग्यता उम नदी ह | वना यंज्ञानक ज्ञान कं उसके नापने 
का परिमाण स्वय षने छरीर की वनावट ह । उसके विचार कः शपरनुसार व्प्रपने 
स कम शकतवाले मनुष्य दुर्यल शते हौ परर जितने उस सं रप्रधक छीक्त 
सपनन ह व यष्टुत षड़ हाते टौ 1 यदी उनका मापदड हं । 

शारीरिक जाच की कला फां सरल बात नदी दं । इस विषय में बहुत 
डाक्टर सामान्य मनुष्य छ समान परज्ञान द यदा तक [क यारीरिक चिक्चकां 
का भी च्छे स्वास्थ्य तधा बल कं प्या लक्षण हाते ट उन्दः वे नही जानते । 


उचाईं तरार समानुपात 


म उचाईं से प्रारभ करोगे । यट महत्वपूर्णं यात ट { इसे सवे स्पष्ट रुप 
से जानव टौ 1 याद कोड मनुष्य वद्टुव नाटा ्टोता हो तो उसका शरीर भार मी 
रप्र्क नी हीतः अप्रौर उसकी छक्ति भी ऋप्धिक नही दती । य॑साद्ी यदमी 
सत्य ट चि ग्रौधक खरौर भार वाले" ष्याक्त कौ सुन्दरता भी नहौ हती । यादं 
वह तऋप्रधकरऊयाष्ो तो वह श्रीघु चारीरिक द्बलता का शिकार बनता {विखेषकर जव 
उसका टय दरबल ता हं 1 उसकी मास पेखी कौ जाच करनं से यह पता 


(९) 


९६ 


स्वास्थ्य प्रयो 


न {सदय ज्य 





श्सौरक याग्यता कों वनाए रखना ९७ 
लाता ष्टं कि वह ठन काम करनं के योग्य नही हाता । सक्त क [बार से 
सम स उतम ऊच ५ एूट ८ इच से ५ टूट १० इच कं चीच हानी चाद 1 
क्स मी ऊच पर शरीर था डील डाल हाना आवश्यक हं । वंठने कौ ऊचाहं 
सीधे सड होने कौ ऊच के समान उर्ाधवः हा तो वह भी छारीरक शक्त 


बा चन्द ६ । ५ फट ८ इच ऊ चाई वाले व्याक्तियां षी य॑ठने की उ्रंसत ऊ चाद 
प॑तीस से रीस इच तक हो सकती हं 1 


मदन का ऋकतर प्रकार भी महत्वपूर्णं ह ! बडी गर्दन का लवी मर्दन की 
शपा धके पातत छट चंडी पर मजवृत हानी चार इसके साय साथ याद 
मड नाक अमर बड़ा क्लेजा ट तों यह स्वा्मावक जीवन यक्ते का लक्षण 
ह! शारीरक खाक्त या दसरा लक्षण हं सुषुम्ना का सुवरकसित मास पेली 
एक सीधी ऋच्छी स्पवाली पीठ भी ्ारीरक गात का पच्छा लक्षण ह । 

कध चाड उप्र ठालुर्‌ हाने चार्‌ । कथे का दालुन््रारप पेीयादार 
ता € \ दङ्डी क दालु्ाणन सर्च चक्षस्यस क सचत करता दं । 


छाती, समर ऋं कल्दा 


छाती फौ जाच करते समय ऊपर कप भारौ वाद्य मासर्पाश्यां का शर्रायक 
मद्त्म नष्टौ देना च | उनका शऋप्रपने स्थान पर ना ऋवद्य ष्ट लोकन भीतर 
फी मासर्पौशयां का अर्धक मत्व हाता हं । द्वात मापक यत स उस मनुष्य 
की जाच कीजिए जस टी छाती कौ जाच फरनी दो । उसक। याद ऊच्याई कं 
अनुसारं छरीर भार सामान्य टौ सो उसे ऋपपने छरीरं से वस्त्र उतारने फे यादे 
स्पादरोभिटर यत्र मे एकमे व} पत्‌ । {जनना उसका वजन टं उसे उप्रनुमार 
प्रत्येक पराध सेर षजन य †द्ताय से दा घन हच उसे फएयनं कां रय । मलस 
दयार सेनी वाताः उप्रार हस किमी प्रकारं फ याथा नही दानी चादर | विश्राम 
थौ 7ग्रषस्या भः उसयै श्वास कछ धीमी टानी चाहिए } मृद स इवि लना गूर्द 
छे {लए नकार ट । नाक से मल निकालने के समय फेवल मुद स सान 
सेना पडता । 

छात च्ल तुलग्रा मं कमर यत छांटौ नदी होनी चश | चम उच 
पाले ्याफमेण यासात हय परप्॑रऊचं षदे के मनुप्योमेनायादन हव 
खा श्रतर लाभा खक ट} उद्ामारय सै माम पडो चं पूरौ तराः सं }ककशतत 
होना च्य अरर उसे णती होनी चाद {क मनुष्य उस पर श्प्रपनी दच्छुसार 
पूर्णं स्प ले †यद्रण यर रषे । 


९८ स्वास्थ्य के प्रयोग सिद्ध उपय 


मावे ऋरटान वर विक्त 


याहं के वियः मं विचार करे समय स वाते कां स्मरण कजिए्‌।फ 
लवे रगं की पक्षा ्टाटः ऋग याले बलवान शते 1 पै ग््रोधक भार उषा 
कतं ट" । लोकन इतं फा नियम (विरोध वातं वामीयं ट । बाह कौ 
त्तििरस्का पी ग्र त्रियं दानां कार्पस विवास होना चादि र बाहां 
ए समानता का गृण यान देना चाह अ ऋखलतापूर्वक कायं फ लिए गरत्सन 

7 चादि 

रवा का विकास करनं फा समृचित स्प से ध्यान दना चादिए्‌ { कठ 
णाक षक हत भात पर ध्यान नदी दृते [कि पकड़नं कौ एवित त्रपरवाहु 
मे दहयोतीहं। छट हाथ होने पर भौ -प्धिक बड़ मासपंी वालं श्राह [ती 
वस्तु कां अच्छी तरह जार सौ पकड सकत ह॑ । जाय का माप त मूमकारौ 
ट सकता ह कयो पड़ नापने वा फौता जाय क ऊपर रखा जाता पर अतल 
मं परे का टक्ति वि्पकर धुटने क ऊपर रहती ह । जाघ करौ मासपेशिया (नितम्बे 

पू करती ष 


बू ग्रटण 0 
ट उत समय प शहा पर रेखा जा स्पष्ट स्प सं दवा" देभी उस दलए । 
एक मनुष्य जिसकी ऊच ५ फटर ह्च नितम्ब के नीचे जाय कौ मारा 
लगभग सरह इच हानी चाद । इतके ्रतिरिकते एक इच पठः जाय कौ 
1 


की बनावट संडलि दो तो नियम कं ननुसार उसका री 

मारं लगभग ठीक निकला † यट रवस्य देः ककि दसी वातां का प्रभाव उस 

पर पड्ना । रैर मार म योड़ा-बदुत परतर हाने से क हनि नही हती सकन 
एद्या के ठोसपन ग्र उसका रयु का ङ्स पर सर्वेष रद्वा ६। 

त्वचा, ग्रं वाल नप्र नख 

बापनं जासन कौ पपा त्वचा पल तया नरको फौ जाच करनी अच्छा 

याते ह । कुवल परीक्षक कौषटष्ठि मः त्वचा की सामान्य स्याति वेदत महत्व 

शा वियय € । उत्का विक्नी तया कछ तद दानी चाह अरे फोड़ पनसी 

भम का प्रभाव तया तचीली नदौ होनी चादि । उसका रग पीला नौ काना 

वाति न उतः {वसी परार का लाल (चन्द होना चाचि । पीलेपन हान से 

रवतप्रस्पता श्र लक्षण र लाल रम पटली ट रक्व वादिनी का परिणाम क 1 

रक्ते प्रयाड क जाचकाएक सरल तरीका यहद कि -पगृली क व्गरवाहु 

करो कछक्षगक लर्‌ जोर से दां \ दवं दए स्यान सं गुली का ठाने पर 


| 


1 


शछारौरक योग्यता कां बनाए रखना ९९ 


याद तुरत उस स्थान परं पटले के समान रय श्प्राजावे तो यह सममना चौद 
कि रक्त स्वामाविक स्प से रक्व सचारित टो रहा ह रथात्‌ रक्त प्रवाद की 
मव प्रच्छ हं ! धां रार प॑र कं नखनाः कमै {स्याव को जानना ऋच्छा दं 
याद्‌ इनमें लाले रम {दाइ द, वे प्ले हयए्‌ शौ तां रचत स्यार की ्थात्त 
भ क दवंलता समभनी चाद । 


ननन 
0; 8 

^ ^ ^ क 
शः 








साधारणतया पपन श्रीर्‌ के स्वस्थ रार स्वस्य ्टोने कौ सूचना दती 


ट रर्‌ जव सक उसमे किसी प्रकार की [कायत उत्पन्न नही हाती ये ठीक 
ठीक सूचना देती ह । नेत्र का स्वच्छ र्रर चमर्काला हीना चाद ऋ पुर्तालया 
गहरी काली हनी चादिए । याद्‌ तारामडल मं भूर रग की रेखा हा ऋ -प्रनिर्यामत्‌ 
ध्यै हाः तो यह शारीरिकः निष्कियता का लक्षण हं । तख के नीचे सूजन हां 
तां यह दर्बलता तथां वार वार -ऋ्रनद्रा के श्चकार वनन छा लक्षण हं) 


कछ लोग म यह विख्वास [दलाना चात ह" कि बालां की वस्थिति सरीर के 
स्वपस्थ्य का श््रचूक [नदछक नी द । इसमे वट महत्वे तं प्रवद्य हं । खांपडी 
फी {छकायतत क कारण कमी कमी हष्टपुष्टं व्मरक्ति क पिर भं थोडे बाल हाते 
ह । म॑ने एसे लोगो के सर मेँ घने चाल देखे ह॑ जिसका स्वास्थ्य ऋच्छा नही 
रहता । उनका देख कर हष्टपुष्ठ पुस्य या स्त्री के मन मे इपां उत्पन्ने होती ट ! 
साधारणतया यह कें सकते ह कि जिस के घने स्वस्थ वाल हाते ष्टे वें स्वस्थ 
रता । उनका देख कर हष्पुष्ट पुस्य या स्त्री के मन मेः इ्ां उत्पन्न हाती हं ! 
वंलयुक्त ट पर एस टाः जन्ट सहज सं बनाए जा सक्तं हं उन्दः तमी सहन 
स थनाए जा सक्ते है जव यं लके प्रे पतले टौ } 


५ स्वास्य कं परयोन दृष प 


स्वास्म्य छ [ल्‌ प्यायाम 
सवते पहले शर्दर क मध्यमा का व्यायामे हाना चार । इतक एष 


सरररिक प्रणाली 
की वि के {लि्‌ उत्तम ह लोविन हने परणालियां मं बूत थोडे ह जा मधय 
भाय के व्यायाम कौ ्ावश्यक्ता को वरणेन वरन कौ श्चा अआ कृ अधिक 


मानव शरीरे का चिति स्याने सवे क्ते पटलं ्धेडदताष् 1 उतर कामध्य 
भा।ज्तेहम का विस्तारे कानतं ट 1 श्वना होते हए मी ल पनी 
कमर तथा पेटकां यावन काल कौ स्थिति मे रस सकते ह! पकर दरलंयन फं 
कारण बहत सी शिकायते होती ह । अपच कन्न ध्यित का धत रि ठ 
नही होना अः सर की गति भ धीरे धीरः सिथलता ञ्प्रना। 
स्रि का मध्यस्थान (जप पसली ररि (नीचे) उस्तपि के वीचमेःट 
वक्षोद्र मध्यस्य 


पसली फे 

क़ बीच मे उदर । हिन स्त्री आरि पृल्प. कं लिए हस स्यानपर मासे 

कौ पङ्क चांली नियत पन । इतका चतर स चतुर मारीगर नकल. कान भे 
॥ 


मासपेी कौ यह गर्ौतक चोली दाः याम करती ह (-यह हत भाग मं 
जितनी पिप रया रत्ती ह उक उचिते सति सं समाले रत्ती ह' ऋरि उन्हे 


दनान से वचावर रसती 2 । २-यह मासपेीय चोली लव यष पूर मासप् 
फ वनी रत्ती ह तव यद पीठः कौ भीकरी नद्यां कौ मालिञ्च (मास पिया 
र | 


व्यायाम जिससं मदद मिलती 
प्ले फ़ व्यायाम त्वारा पाप पपन स्वास्थ्य की वर्तमान (स्थाति 
(8 उस समय याजवे श्प ण्ट 
थे! हते स्वर पर लेट ष सुच के समय कीजिए! 
॥; 
पनी पीठ क यल चापा पर पर फलक लेट जाह । ऋपनी ल्यलियो 
न्प्रपनी ऋग्रमाग से 


शारीरिक योग्यता को बनाए रखना १०१ 


उठाए । इतत तरह क्ट वार (कम से कम पाच यारे कौजए्‌ परर पेट के निचले 

माय क्रो विना दां कं दवाव या सद्ययता से भीतर की प्र उठाए । 
व्यायाम कं वपय मे जो कुछ कटेगे उनका ऊपर कौ बातें ऋकार स्वस्प 

ह॑ । ऋपने छरीर क जतन व्यायाम करत हः उस समय पने पेट के निचले 

भाग का भीतर करते हुए ऊपर उठाए । 

भ्यायाम नवर २ 


प्ले नवर के व्यायाम कमै {स्थत मँ लेटे रट कर ऋपने एक प॑र के घुटने 
(वाये पर फे पटले) को ऊपर उठा जव तक ऋप के कपड़ों सेएकतयुका 
ग्प्राकार न वन जाए (सावे समय पठने के [लिए पपन पुस्तकों कां सहारा देने 
के लिए जता दनां घुटनीं का उठाते हं पंसा रखे) । एक पैर सं वसा टौ करै । 
ज्परवे वपन वायं घुटने का दटने के ऊपर उठावे } इस समय शप आपने पेठ 
य [सकरडने का श्रनुभव करेगे । एसा पाच वार दरव तर तव इसी प्रवार 
ददने प॑र सं वरे । 

तरप्रापका पेठ अर मं पर की गति व्ल क्ल पीछा क्रोगा प्रर तां याद 
व््राप प॑र बौ मासपेदी क श्रीषु (सकांडने के वाद मः इस व्यायाम से जणैधक लाम 
पदुचना । 

यदद प्राप स्वस्थ नदी हौ प्रवा ऋरधेडपन के कारण कष्ट परर ह॑ तो 
केवल इन्दी" दा व्यापामां का पटले पद्रह {दन तक कफ़जए्‌ (सुचहं ज्र छाम) इसक 
यादे द.सर व्यायाम ¶दए मए र उन्दे फौजि९ 1 
व्यायाम नमर ३ 


सीधी पीठ बाली कसी पर वं जाइए । पनी पीठ कां सीधा करकं एसा 
चठ क -प्रापका मेस्द*ड कसी को स्पर्ं कर । इसके वाद ऋषनी ह्येलियां कां 
्रपनै निचलै पेट (पटले नवर का व्मायाम) पर रखिए रर्‌ ऋपने पेट कां ऊपर 
र्रर भीतर की ऋर उठे | पाच यार जल्दी जल्दी इस व्यायाम कं रकजए्‌ 
इसके चाद निचले पंट की मासर्पो्चयां को सिकांड करं पाच कौ सख्या गिनने 
तक सिकड़ रः { इस पाच तेज उ्रारं एके धीमी क्रिया" कां पाच वार दःहराइए्‌ 

दिन मे चलतं उठते वंडतै समय ज्राप निचले पेट कौ मासर्पोकयां कां 
पुष्ट करने क ऋस्यास कमी कभी कर सकते ह" + उप्रापक्मी मासर्पोखयां ऋ स्वास्स्य 
श्रा्यय॑सप से पवकसिद हागा जब एक प्राप क्म कमर पतली हीगी { जव प 
कसी कौ पीट सेः पने मेरुदड कां त्िपटाए वां पीठ काः “मांटा" न होने 
देने का सदा ध्यान रख } रीढ़ का सीधा रखने से कट प्रदे चत (दर्त्‌ ष 


१०९ स्वास्य @ प्रयाग (सदृ उपा 


का छोटा माग, थवा जहा पापका कल्वात फ़ वायत ह) वनाव दुर ह 
जातादहंयंहरकां सीधा रखने से एठकायकासा व्दभीदुरद्ये जाएा। 


सीधी पीठ वाली कसी एर यड रह कर दफन पंतःका हद्वपूर्क फं 
पर धामे रसे राः सं कयां क पः कां स्यद्ं कर पनं दयौ को 
भल्लं पर रस कर सामने जहा तक भोकने क) कोचि कभ (शती जव वक 
पृठने को स्यद्न करे) । पीठ पिल्ल सीधी रहनी चाद ¡ फिर सौपाहां 
हए । सामने मने पृं महयं सास णिए परार निचले पठ कां भीव कौ 
र कर रस रहः , पट का ऊपर सीच क्र समाले रट अर जं धीर धीर 
प्रि सास छोड । 


व्यायाम नवर चार कौ स्थिति म यढ रह कर पपन धथाः कां [सिर कं पी 
रपि अपरि जदा तक श सक पन यरः का यायी व्र मक ) कष 
भाद तदिनी रोर मका । दस्सर भ्यायामां क समान कसक पाच बार कनए्‌ । 
इन सव व्यायामः कां भावा पता अररे बच्चे पणं सुरव रदवं हुए फा 
भक्ते । इसी भतलव से कं यहा ए गए} 
सेमठकरद 


स्स 
शाप निना पानी के फ समय तक जीवित र सकते ६ > विना भाजन 
फलत से कठ रधक देर तके सकन विना भाम को चिना पाच मिनट तक 
सकता । 


भासत ऋच्छा स्वास्थ्य बना सक्ता द ऋरि भनाना मी ष यद मानौतिक 

पित य यरय षर सकता ८ । आपका पनं धाम भे सफलता पराप्त करनं 

लिए स्यता पर सफ़ता + यद पके सतलन अरर व्यकितत्व वयवात मः 
| 


पं दयो भैः १०००० सं पधक ययं वक सात्त लना एक वषानः मना 
८, परियमौ (2. स्प दए समयक परमं पप्त करने दौ कोर शर 


खछारफरकः योग्यता का वनाए रखना १०३ 


रषे इ प्रर सस लेने कज रंग नाक गुण तथा मार्नासिक मूल्य टं उसे 
समफरषं दं] 


म्प्र कछ व्यावर्त बत्य पर ध्यान दै 


हम लोगोने पूवं चारपाङ् पर लंटे लेट व्यायाम रभ करनं कथ बात 
तलाई { इस मात कां हम [फर सं ददाते ह { पपनी गलियां कं छीर कां 
उरः प्रत्वीर पर रख कर भीतर दवाते दए सास बाहर {नर्कालिए । इसके वाद सास 
भीतर लेत ह उर प्राचीरं भौ वाह क) र दनादइए्‌ } इस व्यायाम के दृवारा प्रापने 
कड वर्धो के वाद प्रथम वार उचत रीत सं सास ली हं। 

बादुतसं लोग सास सेने के समय ््रपने कधा या सीना कां पटला दते 
६4 एसा करना ठीक नही ह | क्या राप क्मी छते को मुदरी (न्तम सिरा) 
सक्र खोलने वा यत्न करते हौ ? कमी नदौ तभी स्त्री व पुरुष जो सीना फलाने 
रर्‌ कथे ऊचा करने की करगौ करता ह॑ वह उऋरपने फड़ सं यरा ट । 
बाद रप पने फेफडे कां एकं छते क समान सममे (मुदरी कथा र्रर उर 
प्राचीरा का खोखला है) तां प्राएकां एकं साधारण स्प मे ठीक सचाने हो जाएगा । 

`प्रापको प्ले लेटे लेटः व्यायाम करने के कछ नियम वतलाए गए थ 1 
नीचे क सरल सास लेने वाले व्यायाम [दए जा रष्टं ह जिनका ग्प्राप उनके 
(लेट लेट ष्यामाम) बाद कर सक्ते ह { हम प्राप का लेटे रह कर सास लेने की 
सलाद देते ट । एसी सलाद देने का कारण यट ह॑ क्यतेक इस स्थाति मे रद 
कर उचित रीति सै सास लेना सहज दाला € ] 

ताप सास को रोक नटी परं स्चीघवा फे सास भीतर लीजिए ररर धीरं 
धीरे ।नकांलए | षास्ता भं -प्राप यहं दोखय †क यौद त्प पणं स्पसे सास 
निकाल देते ट तो जल्दी सै सास लेना पडेया। 

स्म बरावर सास लेते रहते ह इसलिए दिन मर ग्वत स्प सं सस लनं 
क्षो श््रम्यातत फरना सल्न हां । ऋाप प्रपनं काम परं जते हए मागं मँ इसका 
ऋम्यास चरं सक्ते ह ! जल्दी से सास लेकर चार तक निनी क्रते तपनी स्वस 
षां याटर {नवल } उतनी रौ गति सेः सास लीजिए लौकम वीरे धीरे सास 
यार {निफलने का प्रभ्यास कज 1 

धीर धीरे सास लेमे का मूल्य तो ट्त वात से प्रकटे हाता ष्टं कि प्रत्येक 
यार सास लेते समय ररा सास वाह †निकालते समय हदय यार यार धङ्कने कौ 
काञ्च रता ह | य तऋ्रापका इस चात का पता लगता टै #क फयां यदुत से 
वलां का प्रत मं पने हदय कौ भासरपोवयां छे तनाव सेः वष्ट उठाना 
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१०४ स्वास्थ्य कं प्रयाग सिदध उपय 
पडता हं वेः दापत ह अर हदय सास की गलत लम के साय अपनी गति का 
नही 1 


निरकं ऊपर उठा गा इल समय सास सीजिए्‌ ¡ पने हयाः कां धीरी 
नीचे उतारे सेमय सास निकालते दए व्यायाम को प्रा कीजिए । 


एक नासिका छिद्र फा वदरस क्र दसरेसे सास लीजिए हसक पाद बद्‌ 
निर्‌ नान्तिवा मागं कां खाल कर उससं सास लीनिए्‌ आं दतर का पद र्िए। 
पनी अनुली का वायं तिका मागं पर रस कर उस वाल रर दषे से 
सीजिए । दने नासिका रध्‌ से सास भीतर लीजिए } पनी व््रृली कौ 
रध पररख कर द्वाद र वाये से सास लीजिए । इत प्रकार 

से साते यार कजिए। 


भ्यायाम ननर ३ 

णपरं जाए मारे डा सेने जसी मति चालु रचिए (चथ उर प्राची 
म म दो कर्पर ऋगठः क स्प यरः) जव श्प त्रगुठः कं छने ष 
लिए मयते ह यस समय शीय्‌ सास लीजिए ऋरि जव पीठ म््ृकने लवे ¢ 
पव तास धीते धीरः निकालिए पि पने श्य फां गृ द्टा पर प्रयः 
णां स्प जए । सात बेर ष्टम प्रकार फ्जिए । 


प्यायामे नमर ४ 

फं पर धुन स्थ । पने पयोलयो का पनं भुन्ने क करीव एक एर 
दरी पर सामनं प्रषः रसिए । सामने मकिए प्रर प्यलिय पर शत फा माम 
ख^्लए (याद सीधी रचि) अ पीर धीरः खत लीजिए { पिर पः गहि म । 
श्मपनी एष्या पर यंठ पद्‌ 1 पनी एडो मं ते समय जल्दी तान 
समज । साव मृं श्न श्यायाम फो. पजर । शन श्यायाम यां उचत सतस 
क्रे षरे श्राप सल का ठीक नीचं उरेप्राचीर चन रोर जावे दए उनुमय यसे + 


कारिक योग्यता को बनाए रखना १०५. 


सरस का उचित रति से नियत्रण करने पर न कवल प्रापक स्वास्थ्य कौ 
त्ति अच्छी रहती हं पर ग्राप स्पष्ट स्य सं वाल सक्ते ह उपार समतुल्यवा के 
प्राप्ते हन त राप काव्याक्तत्न नखर उठे । 


निचले रगो के लिए व्यायाम 


स्काटल ड कौ एक पुरानी कटवत ट, पाव थक गया त सव वेः गया । 
यहे सचे वात ् क थक पावा से रीर कौ उप्राधक क्चति हाती र इस वातका 
साधारणत हम सममः नही सकते । 


गाप यह जानकर न््राश्चयं हंग कि एन कौ सुखी ऋथवा परसुखी रहने 
कः करथो मुख पर श्रीदो कौ भावि भलकती हं । तगराप युराोप कं सभी वत्तु 
शन प्रयोग करक -प्रपने मुखडे की रेवा कं दर करने का प्रयत्न करेगे लेकिन 
राद अपके पाव शऋसुखी हो तो ्करीतने जिस [चन्द क अपने मुखड पर रखा 
ह उस [किसी हालत दर नत्णै क्र सक्ते । 

नीचे पाव क लिए कछ ग्यायाम [दिए जाते ह॑ । 

इन्हे नगे पाव कीजिए । ऋषने हायां कौ वदुसीः की पीठ पर रख कर खड 
हा जाए 1 अपनी एडयां कों सटाकर रखिए्‌ उप्र एवां कं ऋुगोः का फलाकर 
मरषन पावां के दृवारा ४ उ्ाकार यना । 
व्यायाम नवर 

पपन हाथां का लनं डलने न देने के लिए उन्टे छटुसी पर रए । 
मने पुरां कं बल खड होकर [पर पहले कौ {स्यति मे ऋ जाए । {फर 
फ समय तक तपन -प्रगुठां के वल खड्‌ राट अरर उकं वादं पनी एडया से । 
व्यायाम नमर २ 

ग्प्रपने दानो पराः के ऋ्रगुढां का एता रखे कि वे दानां एक दूसरे का 
स्पशं दरो (कवूतर वरी प्रगृ्लियां छी माति) । इस स्थित मे रख क्र पटले 
नवर के ्यायाम कं समान करे 1 ऋगुवां के वल से खड हां जार रर फर एडी 
यल स । इनमे से प्रत्येक को यार वार कजए्‌ ! 
भ्यायाम नवर ३ 

लीः क पीठ पक्ड हए दाने पर स खड टो जाए 1 वाये पाव फ तलये 
मो कने पा कं तलये के नीचे रखिए ऋ तने टखने को उसके उपर तेच 
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१०६ स्वास्थ्य के प्रयोन्‌ तिट्ष उपय 


तक धुमावे जम तेके वह जमीन कांनष्ुवे। इसके वाद पाव कां धुमा कर सीधा 
करण खनो का मजवृते बनाने क लिए यह उत्तम व्यायाम ह | पिठ व वाये 
पाव कमल सं खड शं जाइए अ तने पाग क तलक के पाये पाक के नीच 
रेखिषए 1 


ग्यायाम नरं ¢ 

प्रव पनी कसी पर वृ जाइए । अपने पावा का सामन एलाह ॐ 
व्यासे स्प 1 जितनी दुर हा सके उतनी दर श्रपनें पक; 
फलाद अर ऋन्ठा कां पावा कं नीच मरोर | वे पने टना का ऊपर 
के -प्ार पुमा (पमी तक पनं पावा कोः जितना दुर फला क रसे हं 
एला रि) श्त मरांडन फलाव कौ ति कों दाङ 1 


स्यायाम नवर ८ 

`प्रपने एवाः को इतना ऊपर उटाह् ।क टागसेय्का श्राकार पन जाए। 
टा त मरन एलाग उ्ाबाम का दाहज्ञ । इन व्यायामां का उदेश्य इ 
पपन -परगृढां को मतिमान करना 1 


ग्सायामे नमर ६ 
फनी य पीठ पर णनी पीठका सटा कर मठ जाइए गरे अपने भुवना 
षा पडा कर नृगो रवं तथं भ 
ऋपने पावो फो. चारों अग्रोर पुमाह्ए-स्तव सं प्ल क्ट पर तक ज्सके पाद्‌ 
प्रर । यह भ्यायाम जराप रखना क सृडांलि यनाएया 1 


रागो श्र पटना क कछ अच्छः ध्यायाम 


पर [जवनं व्यायाम्‌ कु नियम यतलाए्‌ गाए ४ ब आपकी (धङ्लयां को 
प फण अरः सेड यना दर नीचे के व्यायामः कं #ल तयार वभः (जनम 
ऋक शक्ति का उपयोग करना पडता | 


प्यायाम नय ७ 

पनी पो को साक अपरगृढोः य अला रय पर चया दनां यषां 
ध थतं पर्ल प णडं नाण । श्राय पर सङ जज्ञ उक वाट्‌ 
पत्तो ष्लौ मका वेर पनं नैर वो पीर पीर फल्यी मार कर यनं कौ (म्यीति मं 


रैक योग्यता कां बनाए रखना १०७४ 


खड । प इत व्यामाम का -परच्छी तरह जानते ह { यह घुटनों क मकाने 
चा व्यायाम हं जिसे शपनं स्कल मेः पका था। 
व्यायाम नवर ८ 

पनं पावां का फां पर लगभम एक फट की द्री पर रख । दधा का 
छरीर क सामने फला क्र रखिए । इस स्थिति मे रह कर धीरे धीर उठते वैते 
हए पल्थी व॑ठने वाला व्यायाम कीजिए (० वे व्यायाम क भाति वंठे पर इत समय 
पे कं ढां कं वल नदी पर फश्च पर प्रपन पाव कां पूणं स्पसेरख क्र) । 
प्यायाम नरं ९ 

वाीवारी करकेष्ठ वारषएकटासे कूदना धवा फदक्ना । प्रत्यक पाव 
रो सीन वार कीजए। 

चरन हम घुल्नां के व्यायाम पर ध्यान दग । यट चरर कं मध्य भा के 
व्यायाम क याद्‌ ता हं ¡ इस मध्य भा कं व्यायाम के यिय म खे लोगांनै 
श्न ज्परध्याय के -प्रास्म मः चचां की थी } इसके वाद्‌ युटापा घुल्न पर दिवा 
दवाष्टं। हमला वाव करते ह किलोर कं घुटने दर्ल हां जादे टं लवन 
सरीर के इस स्थान पर युदढापा का {दाह दोना नर्द च ! इसके {लिए श्प्ापका 
दौनक व्यायाम भी ऋवद्यक ह॑ । इसके कछ व्यायाम नीचे दिए जां रहे € ! 
व्यायाम नवर १० 

पपन पाव को चिना लाए एक साध सटा कर सड हां जाद । धीरे धीरे 
मके हए पने रीर का भार वपने पाव पर डा्िए } ऋस्म म त्राप्को 
यह व्यायाम धीरे धीरे करना कन हो इता लए्‌ अप ऋपन चया का चारपाई 
य गगरर उप्रपनै मुख कां रखे जव {कि पाप को कठ छक्ति प्रप्त हा । मान 
पयां पर नियतरण प्राप्त करन तथा व्यायाम क सीखन क पालम मे धुल्न कं 
नीते मदद रखना ऋच्छा टा ] धीरे धीरे घुल्न टकले दए -प्रपन अरर वां 
धीरे धीरे पने ठरीर वनं ऊपर उठावे जए जव तक य राप फर सं सीध -ऋरपने 

फषेवलसखडेनष्टा जाए । 


जाधों के {लिए व्यायाम 
व्यायाम नयर ११ र 
प्रपनी कसी म सामने कछ मटुक कर ज्च्छी तरद यं जाट? । जपन पव 
पं पला कर एता छ {क तीः क सानने वे पाव कां एड स्प के 
मत्सव यह ष्टं †क घायी एडी वरती के वाय प॑र का छव उर दी णी न 
दने पाव कां स्यदं करं पन समने मदक कर वो तन ट सी ~ 


१०८ स्वास्थ्य कं प्रयोग सिद्ध उपय 


बायी द्यली को बाय भुवने मे रसे अआ दनी श्येली कां दृ पृं मे । 
व अपनी एडयाः कां वा वास करक उठाह् । अपनी एल्ियो कां उठाने 
समय घुटने मं रखी द द्यंली क धुटने उठते वया नीचे करते समय व्वाज्। 
(क वदेते णान क समान कज) । हय का यहे दवाव पक 
भमर का मास प्या को (याल बनाती ह । प्रत्येक पसः हस व्यायाम का 


नरह बाः कौजए। 
भ्यायाम नवर १९ 

फं पर लेट कर ऋनं से सा्धक्ल लान के एता पुमा { पनं 
पक रना क कीजिए} के समय श्रपने कां 


रौर ५ 
की परार कए । ाए्‌ धेने व नीचं भका कर दध्ने पाय के ऋंगृगे कां 
सीधा कक पलि क समान व्यायाम कणि | ङ्स पूर प्यायाम फो बारह मार 


दानां पका सटा फर परर ल्द पर हाय रख कर पिना ग्रामे भद्रक 
पपन भृटनां को ऊपर यढ (पद्लिं दिना पटना [फर षाद मः षाया) 1 शरीर 
सीधा रेखक पः का उठाने समय अपने धृठनं का छाती नेक लाने कौ कोचि 
कर । प्रत्येक पर से पार्ट यार एता फैनए। 

ज्क्ने स्यायामाः फो करने समय सास कोन रोक रषिए पर स्वामपरैवक 
मरा सरलता पूर्वक सास लीणिए ! हस वात कं सदा स्मरण रिष #क पठ 
क पावे | 


रद्र फा यर्घोचित दामं रखना 
नीचे कठ व्यायाम (दर्‌ जाने ४ जिस्तक वारा प अपनी ट्रका उचत 
1 


ध्यायाम नं. १ एलाना भर ियलिवरण (क) दानां फक सटा 
र सङ धां जाद्‌ नान लेते समय अपन छं धीयीत षने तर 
य ल्पः उठाए । अपनी नुया को एन फौ पर एला शग पकी 
नगृ नोर नाप ॥ हन व्यायाम्‌ य परग समय ज्य आपनं पैठ छा 
मन्न परयो कं र्र्‌ | 

(ष) श्मृध्तयां क््यतसं सड हाक प्रपते रतन का सामनं म्धकनं दुर्‌ 
पिपत वरयम जय मक अय की पाहः क कर पक व्नुदो कां नण्ं। 


छ्ीरिवः योग्यता कां बनाए रखना १०९ 


इस दरो व्यायाम के साथ प्रापक छरीर फे कटल्ह से ऊपर की सव मास्या 
दो जानी चह । इस समय केवल टा परार जाघ की मास पोटया य॒रीर को 
ओक यो समालनं क लिए सर्क्चत हानी चार्‌ । 


म्यायाम न. २ ग्ापने घुटनाः का पन्लाकर ऋ प॑र कां फं पर रवर 
सीं पर यंड जाइए । दानां चया कौ ्र्गृलयां का जड क्र सरके पीछे रांखए। 
पैट क मास पया कां भीतर म र क्डौ कर दीजिए र्रर ज॑से ज॑से पनं 
सैर बा बायी तरार पिर दनी ऋ भटकाते ह धीर धीरे सास लीजिए । सास 
सेवे प्रर माह निकालते समय एक गरेर से द्सर ऋर बाला व्यायाम कंजर । 
तीन मारं सास सेने तक इस व्यायाम कां टटाइए 1 


प्यायाम न ई-प्रपनी कमर से शरीर को धुमाना । प्रपने प्ररं कां फल्यं पर 
फला करसे हाय कं ल्द पर रखिए्‌ छरीर कां धुमा ¡ सव से. पाले सामने 
मप्रषिए उसके गाद पने शरीर कां र्तह्नी प्रर पीछे वायी परार सामनं तरार 
ते भ सीधा कौज । इतका दहनी रर से बायी ऋोर करते हए घुमा 
(यात्‌ प्ले घड़ी जंसी क्ती ह य॑सी इसके वाद उसका उल्टा) । 


भ्यायाम न ¢-- गले का घुमाना ¡ ऊपर तीसरे नर बाले घ्यायाम कं समान 
सद र पर हस समय पने छथ कां पीठ कौ रोर जोड कर राखए । फधे 
क चवुमुज प्रकार बना बर र्व प्र ऋपने कधं का घूमने का केन्द्र मान 
कर पिर दाने से बाये धमाद गर {पर वामी- ऋ? से दरी रर 1 


भ्यायाम न_५-- ऋरगूलयं फो नत्थी कटके पपन हायां कां पीठे को पर 
रखे कर ध्थौलयाो को ऊपर सला राखए । फर सरीर कां दौला करके सामने 
मए । हस्य याद्‌ उप्रपने शरीरं कर ऊपर उठाकर पने नत्थी किए दधो का 
पने शरीर स ऊपर उठाए (एसा कनः से पीठ धनुष क समान हो) इसकं 
माद पनं शर को (कमर सं) दहनी ऋ काते समय [सथल कीजिए । दिनी 
आर रहे करे उपर के समान परपनी पीठ कां धनुष क समान वना क्र रखिए ] 
हेन प्रकार वायी रर कजए । प्रत्येक व्यायाम कां तीन बार दहादए्‌ 1 


य स्मरण रच्िए कि वंघ्ते या चलते समय त्प्राप क रीठ सीधी रद | 
कन याका भी स्मरण राखिए कि पीठ का निचला भाव शुदा न रटे । देवनं 
संतो जगाषनी रौद कौ विलव्धल सीया रखना तऋरसमव मालूम ता हः पर उसका 
सीधा रखने का वचार रद कां चुरी तरह भवा कर रखने से रोक्ता ट जिससे 
रानि शो सक्ती षं { 





प्राङतिक चिकित्सा 


ऋ पी एच चाल्ट॑न एल पी एम हं एम एस 
शफ एम एत एतं सी एच 


ता 


श्र भें जल ्चाक्त्सा 


जलं स पकाने ऋर्‌ धोने के -र््ातारिकत त्रि कठ {क्या जा सक्ता तइस 
{वपय मः कया ऋपने क्भी कए वचार क्या हं १ दसरी चीनां मे जल एक बहत 
उपयोगी चीज ट । यहे चाकत्सा के {लिए उपयान किया जा सकता हं श्रथात्‌ 
रागं कौ र्चाक-सा क {लिए उपयोग मेः लाया जा सक्ता ट । इन प्रकार की †चाकत्सा 
क्रा जिसमे जल उपयाग {किया जाता हं जल र्वाकत्सा कत्ते है| 

दसरी ऋपा सठ्ज स प्राप्त नदौ टां सक्ती जसा जल प्रत्येक कां सुलभ 
ता हं ¦ जल का दीघ ठास तरल रि म॑स के सपमे परिवर्तेन किया जा 
सवता ह इरसालपए इन तीनां सपमे यह वहत रोग के †लए उपयोग किया जावा 1 


जल को कयां र्चावस्सा कं लए उपयौमी समभ्ा जाता हं 


तवाकसा कं लिए उपयाम म त्रान बाली समी वस्त्रं मे कठ वेष गृण 
च्ल ह } इसीलिए रोग च [चाक सा करते समय इन वस्र कं गुण उपयोग 
मे लाए जातं ट । जल इस नियम का तप्रपवाद न्थ ह 1 उन गृणा का साधारण 
उदृलेश्य पति के {लिए नीचे वीकरण व्या जा सक्ता | 

९ । सपक दुवारए जल ताप द तरधक मात्रा द्ोघण तथा प्रेण चर सकवा 
ह ] इतकां छोड र वाहं दसरा पदां इतनी तऋप्रिधिक मत्रा म ताप सचत 
नटी कर सक्ता । गमं जलमं प्रचुर मात्रा मः ताप सचत रता | ट्स ताप को 
यार निकालने से तापमान में वहत थोङ परिवतंन ष्टौता ह॑] सी प्रकार ताप 
मान मे वना अर्चक प-वत॑न हए ठडपा जल उर्थिक ताप का सायत यर सकता 
८ | जलका इनी ताप ऋणवाटडा कार्वामिन प्रमाव छरीर पर पड़ता दं 


(११०) 


प्ाप्न॑तक चिकत्सा 





१९९ स्वास्थ्य षं प्रयोग तदू उपय 


२१ सावनं जल स यया न्य कसी द्रे पदां से शरीर मे मेजने 
य {लए चरर को जल अथवा दसरे पदां फ सपक मे आना चाह । जल 
चाप को दुव जलदौ शोषण करता टं मरं वहुव जल्दी निकाल दता हं हाल 
चदु देर तक दानाः वस्ने का सपक रन वश्यक द] पोड़ी देर के सपक 
सता र्रर ठडकाप्रमाव्टाताटं। 


३1 जल तरल पदां हं इसलिए य चाँक्त्सा यै यान्निक स्प के साप 
वह्यत जल्दी मिल जाता हं [विरेषकर माल {चाकत्सा ज॑ते घप॑ण रर प्रत्या 
घामे। 

¢ ¦ जल घुलनयील पदार्थ षं इर्वालए इतका वेम उ ऋ पिचौ 
क लिए उपयोग मेँ लाया जा सक्वा हं । 

५1 जल ऋर्तारक स्स रीर क [लिए बहुत लाभदायक हं विवर्‌ 
साफ करने घोलने तथा धाने हरत्याद क लिए। डर के वद्य से दषित पदाय 
चनं प्रीधक मात्रा मं एवत्र हाने देने सै व वि के समान काम करते हौ । इन 
दित पदार्था को जल ९५ दर करने मे सहायता पहुचा सक्ता दं । शरीर मे वं 
दत पदाथ जो वहत क्म खमे घुलते ह इ्वालए शरीर य स्वास्थ्य 
[बिचार सं र््रंधक जल पीना श्ावश्यक ह॑] 


गूं र्याक्त्सा सरल ५ 

जल सभी को बहुत सरल से प्रचुर मात्रा म प्राप्त हावा हं इर्तालए उसकां 
चादत्सा के स्प मं र्थिक उपयोग करना र्चा । प यट सोच सकते दाग 
[कि जल र्चाकस्सा फ {लए विष योग्यता क ्रायई्यकता ह॑ {हा यहसच मत 
हं {क जटिल तथा गभीर रोग कौ तरचाक्त्सा के लिए विश्ेष योग्यता कौ त्वश्यकता 
हं पर साधारण रागो कौ र्चाक्त्सा श्राप उप्रपने साधारण तान से कर स्ते ह! 
व्ापकं पास कछ टी सामान द वरावश्यकता हानी चाए जले वल्टी या जल 
रसने कँ लिए वर्तन कबल उप्रार रबड़ खौ चादर । 

त्चाकत्सा कमै कछ स्प रेदा दने क पूवं च्नलोगां फा इस वात का {विचार 
क्रमा चाह 0 †क्स प्रकार रागां के लिए जल का उपयान किया जावा ्॑। 
इत वात के जानने मे घ्न जल कन चत्ता के {लिए वुद्धमानी के साय उपयीग 
मेलासक्ते्ट। 

गमं र्रर ठंडे जल च्छ प्रमा 

लव रीर किसी चारण से पूर्णतया ठडा हा जता षतो द्सका यट मतलम 

ष्ट कि उच्छी ज्प्रावश्यक क्या मद ष्ट उतीष्टै । नौ वा स्प्दन तथा श्या 


्क्॑तक र्चाकत्सा ११३ 


प्रसवास न्या धीमी हं जाती ष्ट, रक्त स्तचार फी मौत धीमी टं लावी ह, मात. 
पश्या रियल दाकर विधिपूवंक उ्दरपना वायं वरन मे -प्रतमथं € जाती हं 1 
याद इस ठड प त्यिनि कठ फाल तक रद तां उक्त प्रमाव रधक यद्‌ जता 
हं आ रीर का तपमान क्य हां जावा हं । चरर ॐ ठ हाने ॐ कारण जं उक्त 


परमाव [दागः देत द उनको अन्तमित (स्वा्माविक) प्रभाव या ठड वो प्रमाव 
क्ले ह. 


मान लीजिए कि णरीर मे थांड़ी दर के लिए ठड डलनं सं गल्ला 
प्रभाव [दवार्‌ द ता यद दास करने वाल प्रमाय का ना करने के लिए उद्यत 
ट जाता ट | तव क्या टवा टं १ रक्त सचार कौ माव तंज हो जाती हं नाड्यां 
म स्पत ऋ जाती ६, ट्यास प्रदयास वयं [या गहरी हा जाती हं ऋरि हट्दण फी 
पड्यन कत्ल हं जाती हं 1 हून प्रमावाः को प्रातनरियात्मक प्रभावं कलते हं 
श्रि रीर पर ठड के पडने स [जसं प्रकार शरीर उर्ताजत हवा उसे ठड की 
प्रतिया करते ह| 


प्रवनरियाए्‌ प्रभाव अर्म मे ठड डालने के फल स्वरुप नलौ हीत पर शरीर 
प्र ठेड क्र उष्ण सर पड़ने क वारण टीते ट । 

रीर पर तर््रा्रक दर तक ठड दने से उदासीनवा प्रभाय पडता हट जय ।कि 
शोधी दरक ठड से उतेजना हाती षटं 1 ठंडक कारण रीर उरत्ताजत ताद 
पर पर्तना प्रभाव सं शरीर उप्रवसाद्‌ हता ह । 


परव ताप से उत्पन्न प्रभाव पर वचार कौजिए । ऋ्रतन्निहित प्रभाव ताप का 
पना प्रमाव उत्तेजक शता षं ! ताप वा प्रमाव उती समय [दिखाई देता टं जव 
उनका थोड़े समय के लिए ताप दिया जावा | जव ताप करी ््र्वाधि वठा दौ 
जगती दँ तव उसका उदासीनता प्रभाव हाता ष्ट | मासर्पोशिया काम नही करती 
ष्दय का स्फरण तेज हां जाता द, पर जितना जार से बह लोद्‌ फक्ता ह॑ उवना 
षौ वहक्म दो जाता हं रार कछ दर्‌ के वाद छरीर मे दर्बलना ज्र जाती ह॑ | 
धस परकर सरीर पर ताप का उदासीनता प्रभाव पडता हं! 


यदत देर तक्‌ ठड जरर थोड़ी दर तक ताप दीने से पन्तित्व स्वामावक 

परमाव पडता ह भोड समय ठड तरार ऋक दरं तक तप देने सं परतिनियास्मक 

परमाव पडता छं । थोडी देर के लिए ठड रं ताप देने से उसेजक प्रभावे पडता 
। >ग्रिधिक समय तद ठड तरार गमं देने से छामक प्रभाव पडता] 


११४ स्वास्थ्य क प्रयोग सिदध रपय 


शप्रायु र्रर स्वास्य का प्रभाव 


भन्न ।चकित्सात्रों कौ प्रातक्रियात्रो फ ्वामिन्नं †स्थातयां दृवारा नय 
तरण व्वा जा सक्तां । रो कौ यु फा प्रवद्य सदा ध्यान रखना चाद 1 
भते वृद उ््रथवा व्टुत जवान पुस्य क॑ प्रतिना कौ यांग्यता सीमिव नः 
ये तती प्रकार कं ्रौधक ठड्चाकत्सा कां सहन नही कर सकते । यौद रीनी 
वती रो से वष्ट पावा हां तों उस्तकौ जीवन छक्त सामान्य से कम होगा 
चाहे उसकी उम {कितनी भी कयां न हा । इर्मालए मह स्वास्य्य व्यक्ति कौ शपे 
जल चिकित्सा काँ र््राघक नदी सहं सकेगा । 

परिश्रम या उष्चंन ्ाद शरीर कां मं रखनं कं लिए पर्याप्त हां ता 
चिकित्सा की प्रत्रा कां वट यदाएगा कंयोक जव गारौर गमं रहता हं तव 
प्राया प्राय :प्र॑धक दीप्‌ होती ह॑ यकावट स प्रितन्रिया को सहायता नदौ 
मिलती हं तरर याद रांची पूर तरह थका हटा हा तो उसे ठड जल कौ †चक्त्सा 
नही दनी ्चाए} 

कसी ठड जल चिकित्सा दोन के पूर्वं त्वचा कां गमं रखना चाष्ट 1 यदि 
त्वा ग्म नष्टो तो रक्त का त्वचा मँ लाने के लिए किसी प्रकारे की जल 
चिक्त्ता कनी चाति ! ठंड जल क) चिकित्सा करने से पुवं पाव कां ममं 
रतना चा । 

ह्म लोगं ने गमं त्रं ठड कौ भन्न चाकित्सा कं विषय मे कठा हं । 
म्म परर ठडा दा ष्ट तुलनात्मक ह इसलिए उन दानां की स्पष्ट स्य से 
परिभाषा दनी ऋच्छी हानी । 

जव के ्वामन्न तापमान का वमीक्रण नीचे दया जावा टं । 


प्रनटः 
वत गमं १०९ परञ्च से ऊपर 
गर्म १०० १०४ पद्य 
कठ यमं ९२१०० 
शून गृना ८०९२ ऋ 
कछ ठ्डा ७० ८० ज््रञ्च 
ठ्डा ५५ ७० प्रञ्च 
वदत उड ३२५५ ऋ 


इन तापमानां को सोच्छंड मे बदलने क लए ३२ व्रश्च घटाद ऋ ५९ 
सं नुना कीजए) 


प्तक चक्त्सा ११५ 


तापमाने का हिसावे लमाने के लिए {किसी र्रा्नाङ्चिव प्रणासी पर ननिम॑र 
कौजिए्‌ 1 इस वाव का स्मरण कौजिए कं जिसको जग्रा गमं कते ष्टः बह एक 
रो क {लिए बहुत ठडा लगेगा उपरर जो. पराप के लिए कष्ठ -मं लगेगा बद 
रोगी ऊ लिए बहुत ममं लगेगा । स्नानागार मं रखने कं लिए एक तापमान प्राप 
एवा विक्रेता से मोल सक्ते ह" । उसमे दृवारा रापका जल ठडा £ थवा 
ममू उसका नाश्चित स्प सं पता लगा सकते दं" । 


साधारण सर्द ॐ {लिए र्चाकत्सा 


इवास प्रश्वास त्रिया तथा सतकां (मास ततरा) का सक्रमण तथा प्रवा 
छन स्॑साधारण श्यारीरक विकारा मे सं € [जनसं मनुष्य क्ख पाते ह | उसी 
प्रकार की साधारण सदी वसी जटल स्थात मः पहचा सकती ट । 

अल चिक्त्ता साधारण सर्दी कं उपचार मः एक महत्वपणं कार्य कर सस्ती 
८1 रोगी को ज्या तक दौ सके चारप मं लेट रना चचािए । यह उसकं †लिए्‌ 
लाभप्रद दोगा अरर रोग फलाने से स्क जाएा । लेकिन दमाय कौ यात यः 
ट †क एता करना सवाः के लिए सभव नटी टां सक्ता । सर्दी से रो-ग्रस्त रे 
यानरष्टकाम फरना ही पडता हं ] र्सालए साफ य समय जल [चवकित्सा करं लनी 
च्छ यात ८ । इस †चाव-ता व याद्‌ यछ समय तक विश्राम मिलता हं । 


नीचे †लखी हः वाध फ समान र्चाक्त्सा करनी चाति रानी या णक 
भरम कमरे मे लेटा कर रारिए्‌ । उसे एक रवड कौ च्वादुर पर लेट राना चाच । 
कनके पप्रोरिकत अरर एक दसरे रवड़ की चादर ग्प्रवद्यक होगी | यह विस्तर 
फबप्ड़े कां शद्रः हीने सं सुरक्षिते रखेगा । उमके शरीरं कं क्पड़ उतार दनए। 
भक फो कपडे कां अप्रंधक गमं न रए क्योक रो? षां पूणं व्चाकसाषे 
समय तक लेटा र्ना पड़ेगा । सेव थः यड का उतना लवा रासिए जनसं 
नफ गद॑न से फते नक की सीटकाो वहप्राटकलै 1 यायुषे शाका से 
पचने फे लिए रोगी क्य चाद्र से टाय दना चप 1 

हमक यादे रानी के परक ममं जल य वतन मरय 1 जल शनन कामी 
धाना चाति {क उनय दनां परा फ टन जल म डय रष ¡ प्यष्वजा ये 
नमय जत फां "म॑ रेखन य लिए यतन मे नभं जलं डापते रहना चत, 1 
प्व पात दा ध्यान संखण [क लोनी क परम ऊपर न म जल न इता न्य 1 

सम रतीकनर्रडमं नमं सेक दनां या तव उरक पको -मं जन 
ड्याने क यादं जनं चापर मे {ला षर एय ष्याद्रसे द्ाकर्दत्तिण | रकष 


११६ स्वास्थ्य के प्रया (सिदध उपाय 


उसकौ कठ तथा छाती पर ममं संक दीजिए ! इस वात का ध्यान ट्‌ किं छाती 
जच्छ तरह ठका रहे ऋ संक का कपड़ा दानां वमले भं लपेदा रहे । सेक 
क क्पडः फां उस स्थान पर तीन से चार नट तक रदे दीजिए । उसे हानं 
क वाद द्ीु एक कडा तौीलया बफः के समान ठडे जल मे डलं त्र उसे 
चाड कर राखए । ठंड जल से भीगे दटुए इस तौलए से छाती कां खीषू पाए 
डालिए रौर फर उसका पो कर सूखाने के वाद दसरा सेक द्निए । तीन 
वार एता करने के वादं ठड स्वान क घर्षण से इल उपचार का ऋत कर डालेए। 

इमे ्चाकत्सा कां दिन मे दा वार करनं से लाभ होगा 1 याद रोयी घर कं 
भीतर नही रह सक्ता ता कम से फम उरसं र्चाकत्सा के बाद एके घटा तां ऋवश्य 
भीतर रखना चा । 

ऊपर की बतला गड [वाध के अनुसार याद जल चाक्त्सा कौ जाए्‌ सो 
रागी कां ठड नर्ठी लौक्न य र्रर ताजा ऋनुमव हाना चा । यदि [दि 
मे सामः कं समय एक वार चिकित्सा कौ जाए तौ उसकी छती मं कप्र का व॑ल 
साकारं इसी प्रकारका तेल लगा क्र गमं फलेनेले से ढाक देना चार} 

वसवसायी लोगं का इस चाकित्सा कं स्थान मे सोने से एवं ममं जल से 
पद्रह मानि तक स्नान करना चा । सरीरं को दीधु पूणवया सुखा कर 
कमल सें टाक दोना चाहिए । चारपाई मँ लंटं र्नं पर ग्म पेय दना च्‌ 
जिससे उसकं रीर से पसीना निकले । प्रात काल वा जानै से पूवं ऋपने 
खरौर वा फती से रग कर पछ डगलए 1 

ऊपर क रचाक्त्सा की जो वधया वतलाई' गडः ह उन्हे नीचे [लख ऋनुसार 
तयार ऋ जाती हौ । 


कसि प्रकार सेकं दना चद्‌ 


पापक सेक के लर्‌ कम सो कम चार से छः कपडे लगमे । इनका राप 
पुराने कवल से काट फरं वना सक्ते ट । इनकम लवड' चांडाड दानां ३६ इच 
दोनी र्वा । इनके साय टद अथवा उसी प्रकार क दो नौलए राको 
हाकन ष लिए एक चादर ठड जल का बर्तन (यद समव ह ता घफ का जत) 
ष्क यादो सर्त रर मोटे सौल प्रर एक रवड़ की चादर! 


मज पर एक सदी चादर का विषा कर रासए । एक दसरी चादर का लमी 
प्रददौ वनाने ए तीन यार मोदिं । इनका एक याह्य क संलतं ए जल म 
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११८ स्वास्थ्य के प्रयाग सिदृध उपय 


डां दीजिए । इसके दाना छोर का पानी द वार निकल कर राखए्‌ जसं 
श्राप उनके बाल्टी से निकालने ख बाद सहज से पकड़ कर निचांड सकते ह । 
[नचोडने का को यत्न प्राप्त हां सके त उसका उपयांगर किया जा सक्ता ह| 
जितनी शचीधुता के साथ जितना ऋ्रीयक कपडे कां निचोंड सकतं हः उतना 
{नचो 1 उसके बाद मेज पर विष्ठाए मए कपड पर लपेट लीजए । संकदनं 
चाले कपडे कां सक दने वाले स्नान से क यडा हाना चाद 1 


साधारणतया एक स्थान मं तीन वार संक {दया जाना चाह । संक देनं 
वाले कपडे कां त्वचा सं बह्व नजदीक रखा जाना चाद ऋ उस संक 
वड कां एक स्थान पर सीन स चार नट तक रखे रहना चाप्‌ । याद्‌ रागी 
कपडे क ताप कों सह सके तो उतत त्वचा से कछ ऊपर रख कर त्वया मे 
जल प्रा जाए उसे सूखे तौलये से पोछ लए ऋधवा संक छ कयड तौलए 
के ऊपर रखना चाटिए। 


सेक के कपड को छरीरं से तव तक नही टाना चाहिए जव तक दसरा 
यार न हां जाए 1 संक क दसरे कपडे दने क पूं त्वचा को पाठ कर सुखा 
देना चार्‌ } याद एसा न क्रो तां त्वचा पर रहं जल के कारण सेक के दसरे 
चपट की ममी का रोगी नही सह सकेगा 1 


{पठे यम॑ सेक के बाद चिकित्सा किर दए स्नान कोठडेजलसेषडा 
चन्‌ दना चाद । यह मोट गार सूखे तौलए के वारा किया जा सकवा हं 
सेक †दए हए स्थान कां पछ कर ऋच्छी तरह संखा देना चाट ऋरि ठड लगन॑ 
से चचाना चाद 1 


ममं संक पीड़ा कां द्र करना ह दर्ालए्‌ उसका जितना ऋध मम॑ 
सवे उतना उपयाम करना चद उग्रा उससं व््राराम लगने पर दाहयाना चा । 
ठड संक नदौ दोना चचार्‌} 

सर्द की (चक्त्सा के लिए णां विधि चतलादः गह टं जनकं ऋनुसार सेक 
हदा जा सक्ना हं । यह संक पीड़ा द्र करन के {लए उपयोय †कया जाता एं । 
तेजक परथवा खामक प्रमादो के लिए यह लाभप्रद हाना } धाड़ दर कं {लिए 
सेव दने से उतेजना होती हं लोकन ऋधक्‌ देर क ठड सेक दनं से याव 
वाच्मवरताष्टं। 

जिस स्यान पर दामक दया जावा टं उस स्यान कौ रकन नलया सेक 
चे प्रभाव से प्ली र ¡ सेक या नाड्यां कं छारा पर सुखद प्रमान प्ता 


प्करतव चकित्ता ११९ 


सस प्रकार यह शछधण परवा {नि सरण काय॑ मेः सदायता पटचाना हं परर पीड़ा 
का द्र करनं मं सदयता करता हं | 


दस्ताना पहने चाध का ठड पानी म [भगो कर शरीरं को रगडना 

परपको एक बाल्टी ठडा पानी, याद सभव हां सकं तों वफः का जल, 
एक चादर दा या तीन माटः नौलए त्मारं मोटः तौलए या खुरदरं कपडे के बने 
दौ तस्तान कौ अवश्यकता हामी ॥ 

्िधि का दस प्रकर ऋरभ कीजिए । विस्तर का मेकिनटास थवा तौलए 
से बचाने का न्द्‌ प्रबध कीजिए ऋ्ररराी कां ठक क्र रखिए । तररावेश्यक्ता 
सै त्मधिक शरीर कां खुला न रांखए । 

दस्ताने का ऋनं हाथां मे पठन लंगर वाल्टौ म भरे पानी मेः उन्हे (लया) 
ङो द [फर्‌ निकाल वर भटवा दर ग्रधिक जल उनम सं निवाल फक । 
चमी के ज्पर फ ऋरगो से प्रारभ करं वाह परार टाथ का तेजी से ऊपर नीच रगडते 
र जय तक गमी उत्पन्न हावर तमतमा्ट का उप्रनुमव न हां । [फर दस्ताने कां 
बाल्टी मे डल दीजए्‌ परर सूत तौलए से प्रमां का सूखा लिए । उन्दः तव 
तक रगडने रातए जव तक वह लाल न दिखा द ! नीचे कं त्रयो को भी उसी 
प्रकार वर्जए्‌ | इसके वाद छाती परर पेठ की भी उसी प्रकार [चाकत्सा कीजिए जंसी 
मगो ब वरते ह" | फर रो ी का उल्टा कर उसकी छाती कं नीचे तकया रख 
केर पीठ की उसी माति चिकित्सा कौजिए। 

उपचार समाप्त हा जाने पर इस वात का ध्यान रखिए क रोगी (विलकल 
सुखा प्ररि म॑ रदे । उत्ते ठड न लगने दौजाए 1 


स्वास्थ्य रार चगापन कं {लिए स्नान 


जये हम विसी प्रकार के स्नान के विय मे चचां करते ह तव टमं स्नानागर्‌ 
मे पाहः जानीवाली चीज के विय मः सोचने लाते € । जल ्चाकत्सा के {लए 
पै (स्नान ष्द्‌ उपया किया जाता ट वह भिन्न धि का वणन करता ह। 
ह्न पपामन्न वधया मं वहत कछ समानता रत्ती ह 1 इस चिकित्सा के वांभन्न 
विधियो मे स्नान सपृणं भाग हं | 
दो प्रकार का स्नान हा सक्ता ह-ग्रधा डवाकर स्नान करना । इस स्नान 
एव भार मे यरीर घा कवल एक व्य डवाया जाता ह । दूसरा पूरा डुवावर 
स्नान करना जसम पूरा शरस? डवाया जाता हं 1 


१९० 


स्वास्थ्य क प्रयोम सिद उपाय 


पर के स्नान 


जल चाक्त्सा मं यद एक प्रत्यन्त 


उपयोनी समभा जाता दं । इसकी न्विकिस्सा 


सीन नाभन्न तरीका से कौ जा सक्ती हंग, ठडा ऋथना ठ्डा ज्र ममं कां 


मारी.वारी करके सेक दोना । बङ्‌ बाल्टी 


श्प्रथवा चिलमची का उपयाग क्सिजा 


सक्ता हं ) वे इतना गहरा हा {कं टलना तक पानी रहे 1 


चारप म रोगी के पैर-स्नान करन कं समय इस वात करां स्मरण रखना 
चांद †क वायु के सचार को रकन कं लए उत सर का तथा प॑र खो कवल 
से लपट देना चाहिए तरर विस्तर मं रवड वी चादर छठा देनी चा२। 


तवाकत्सा क माद र को अच्छी तरह पा फर सुस देना च ए र एव 
मम तथा सूखे कबल से टक दोना चा । याद रागी चापां मे लेटान हा 


त उसके मोजे जते ऋरथवा चपल का 
प॑रको गमं पानी से स्नान वरान 


बदल दोना र्चाद्ए्‌ । 
क लिए चलमची मं यथष्ट पानी रखना 


चवादए जिससे टखने डय जाए । १०५ ऋ फारनदा गमं जल से स्नान 
जरम करने के वाद उसमे धीरे-धीरे गमं जल डाल कर १९० ५ 

चर देना चात्‌ । याद रोनी का प॑र ममं पानी मे पटले से रे तो बह गमं जल 
के ताप कौ सरलता पूर्वक स्न कर सवेगा । इस चांकत्सा कां सरलता पूर्वक 
सहन क्र सका । इस चाक्त्सा कां पाच मिनट से ऋध घटो तक क्र सपं 
ट ] इत्तके वाद पानी से पर को नि्कालए॥ पर थौ ऊपर ठडा पानी युता 


डाल चर जल्दौ से पाठ ङलए1 


जम दए रक्त बल स्थान से खी चने कं {लिए गम जल से प्रका स्नान 


फराना एक द्रच्छा तरीका षट गरर स्नान 
उत्पन्न प्रभाय वना रहता हं । 


केत्रातमंण्डेजलवकार्णाटा देनैसे 


ठड जलसे प॑र स्नान 


चकितता उद्रार्म करने से पुं प॑रं फा ग्म करना वात | जल का ४ 
४९, सै ६० प्र पानद टोना चाह 1 मतन मे पानी यमसे-यम दीं सै चार 
इच तः टाना चाप्‌ 1 ठडे जलमं डय द्‌ पतं कन पुवं दरे से श्पवा छा 


से स्मडना दाश 


याय क हत स्नान कौ मस्विष्य यकृत यांस्तनत्यरं पौ 


ह्द्रयां = नीडयः 


प्रक्म॑तक ्चक्त्सा १२१ 





ठडे जल सै प॑रषास्नान 


पर प्रतांक्षप्त रिया (एनीः ^+61०) होती ह । यहं क्रिया उदर यापंडु 
सबधी सृजन कौ उ स्थिति मेँ प्ररे मासिक धर्म के समय विपरीत {द्वा 
द॑तीष्ट। 
गमं ऋं ठंडे जलव्य ऋदलवदल स्मान 

इस बाध से उपचार करने क लिए दां †चिलमची व्प्रथवा दो बाल्टी कौ 
ज्ाबश्यकता ्टागी } एकं मम॑ जल रखने कं {लए र्रर दसरा ठडा जलं क लिए} 
गमं रार्‌ ठडं दनां जल से टखना च बने कं [लिए काफौ जले का प्रयाग 
की जए । गमं जलका उतना रफ्रीधक नमं हीना चाँद्ए जितना रोमी स्ट सकं । 
सवं से पहले क्म सं कम टदा मिनट तके ऋपने पाय कां मम॑ जले सै स्नान 
पज्‌ उसके वाद दस से पद्रद सेकड तक जपने पान्‌ कां इवौ चर रखिए! 
पद्रह मानद चकं हस प्रकार कौजिए व्र सव सं पीठो ठंडे पानम डवा क्र 
ऋत कौजिर्‌ 1 इसकं बाद परे फा ऋत तर पाठ छर सुखा अलिए 1 

इस प्रकार ष्टे स्नान से नस स्थान का रचाकल्सा कौ जाती टः उम रक्त' 
सयार कौ गात तीव ्ौती हं } यह रचाक्त्सा रत सचय कं करण जो सर दर्दः 
दाता हं उसवः {लए बहुत सामप्रद ट } जित स्थान मं इतस स्नान का उपयो 
{क्या जाता हं उसमे रक्त कौ गति तीव ्ोती हं { यह स्नान प॑र फे (मन्न 
सत्रमणों कं सिए बहुत उपयोगी समभा जातां 


४ 9 


श्र्र्‌ स्वस्प्यं एं प्रयाग तट उपप 
चोद र हाच धा स्नान 


वाद र हय कों भी पव क) भागवि स्नान दिया जा सक्ता £ 1 याद यं 
स्मान फे लिए एक वड चिलमची वद्ुत उपयोगी हाती ष्टं ¡ यदि चलमची उपलम्ध 
मां तौ ए मल्टी उपयोग मं लाया जा सकता ¢ क्योक वैनं कां जत 
सै ढाक्ना त्यन्त -्रावश्यक ८ ! पर यौ स्नान फ समान ष्टौ बाह ऋ हय को 
स्नान देन की तरीका ह, लपन क्समे प्रभावे उतना ऋक स्पष्ट नही ता | 

कर्वनयो तक से ठंड जल से छ्य का स्नाने यरना नकं सं रक्ते पहन 
क्रा सेवता्ट। 


बा ऋरि हाय था पर्याय ऋमिक स्नान (८००४०७६ ८2105) सक्तेमक 
व्विकित्ता क लिए उपयोगी दाता हं । जल कां †जचना तकं हा सके उवना भर्म 
रखना वा 1 याद सृते घाव हो तौ था रोग नाछक ऋपा रजसे लायसत 
या डेटाल को प्रावश्ष्यक्ता -द्नुसार जल मे मिला लिया जाए। परेको मर्मन 
डे जल सँ ऋदल.बदल कर स्नान दौष्िए ऋरि समदः दो सकं तो तीम नट 
से एवः घटः तक इस स्नान क्रम कां चाल राखिए } स्नान देने कं याद उस ज्यका 
सूखा रखए र॑ पट्टी याध दौजिए 1 रोगी कौ स्याति का तीवृता कं न्ना 
ह्दनि मेँ तीन या चार वार चवित्सा करं सक्ते हं । 


टांये क स्नान 


यह भी जस प्रकार पावा कँ स्नान छा वणैन †कया गया ट उसी भावि तीन 
तरौकां दृवारा [दया जा सक्ता € 1 वाल्टौ इतनी बड़ दीनी चाप्‌ कि उमे धुन 
दक पानी चा सके ¡ पराम क लि्‌ रोगी को स्टाल मे ऋथवा कसी मेयंठा 
दिजिए जिसमे गद्दी लगी हो । यट स्टुल वाल्टौ से दा या तीन इच ऊच, र्हं 

नम जल से टाग को स्नान दने से बसा ही परमाव पठा कं जसा पको 
स्नान दैनं घर टागोः क स्नान मं प्रभाव ऋधिक वीव पडता टं । 

योद षरं के मम॑ स्नान कं साथ री यवा छाती का संक {दफा जाए तो 
बद प्रक पसीना निकलता टं । इस प्रकारं कौ चिकित्सा कां ठंडे दस्वानं क 
धप॑ण से ऋत कर दोना चारि 1 

दाग का पयाय नऋमकः स्मान पर के पयांयत्व॑मक स्नान क समान हं । लोन 
सिर भ टडा बधन या प्ट लगना जस्स हं । 


परा्वतक र्चादत्ता र्ये 


यए स्नान खैर द नीचे ष्टे छपर ए रक्व सचार कं नामान कररता ष्टं ! 
यदे नीचै को श्रमं षय स्ूजम की यावत्सानं कं ।लिए उपयानी तां | स्नान 
ष्ठ समय इत प्रदार नी चार दां नट नमं जल सं र्रर ठंडा पानी से तीस 
सक-ड तफ। 

पह स्नान ऋल्वर छ {खर प्रसारण चै तचकरसा फ {तर्‌ उपयायी हा सक्ता 
हं । इत स्यति में गमे जलमे टान फो केवल एक मिनिट तक रखना रचा 
गरं ठडे जल यं चवल एक {पनट रखना वयाप 1 सीद एता न कक्या जामे 
ता मासूर कं चारो प्रोरे कौ सूजन घट्‌ जाए ! 


प्रा डुबाकर स्मान 


रागी फे समस्त खरौर फा (तर एंड़करो) स्नान करना चाष्ट । सक [लए 
उवना ष्टौ तमयं लना रचा जितना भं पूरा शरीरं उब जाए 1 †सरक्रो रखने 
के [लिए एक तका हाना चार । याद रायी यर्दत दःबला पतला हो ता उसके 
पठनं कं {लए चादर रख देना ववा जिससे उसे आराम मिले } 

जव नमं स्नान [दया जारटाष्टों उस समय रानी के सिर पर ठड पट्ट 
(क्मणांस) रखने से ऋच्छा होता हं ¡ इस स्नानं फे समय स्नानार ४ तापमापक्र 
यत्र से जल के ताप फो देखना चाद 1 

मम॑ जल से फेवल स्नान देना चां । उसका तापमान ९०० ग्र सं १०६ 
ग्परस्र पारनष्टाइट हना चादिए । यह स्नाम ठड चिकित्सा फौ तंयारी फे {लए हदिया 
जता ट! यह छरीर फ ताप कां यटा फर पसीना निकलने क उद्देक्य सं दया 
जाताष॑। 

१०० ऋद्ध ताप जल का स्नान वहत स एसे रोगो के लिए लाम्‌ होता 
ह जिसमे मासपेरी की एेठन हा । रोगी गम॑ जल मे दा सं वीस मिनट वक र्न 
क याद्‌ ठड जल सै स्नान स्रया र्डं जले का वांछार देकर समाप्त करद" । 


ठंड उथले जल दा स्नान 


इस प्रकार का स्नान एक महत्वपूणं टानिकः ह } इस स्नान ए लिए पाच या 
छ इय कौ नहराङ् तक ट्व मँ जल ्टोना चाद । उसमे रोगी बैठ दर ऋषी 
याह र्रर प॑र कां जीरं स रगड़े! इस समयः इसका सरायकः सक्र पीट श्र 
छती को रगड़ने मेः मदद सर । हसके वाद रागी फे शरीर मं ठंडा जल डालना 
चह्‌ । पफ वट टय मं लेट कर पनी छाती प्रर पेट च्छं रगङ्‌ | 

यह चाकल्सा र््राघक दरं तक नष्टौ फरनी चिर । पाच मिनट यथेष्ट ल 


१२४ स्वास्थ्य के प्रयोग [सिद उपाय 


किसी किसी के {लिए पाच ्मानट वस हं ! जब रामी टव सं {नकल जाता हं तव 
उसे ठडय नही लेकिन गमं ऋनुमव करना चाहिए 

इस बात कां स्मरण रखना र्चा †क किसी ठड़ जल कं उपचार सं रागी 
छो यम॑ ऋनुमब करना र्वा } याद यह भर्मं व्नुमव नहौ करवा तो इसका 
मतलब हं उसमे कछ मडगड हं तएव व्प्रापका उस गमं रखने का प्रच करना 
चा । चाप उसे गमं जल मरे वातल का उपयोग कर॒ कवल प्रथा बीघ्‌ मम॑ 
पय पदाथं दोकर उसमं ऊणता ला सकते ह । 

जिन उपचारा का हमने ऊपर वर्णन क्या हं उनमेः समी वातं नही" ह पर बे 
सरल एव प्रमावकारी ह ! पने रामी कं [लए जल चाकल्सा का प्रयाग करने 
से पूवं डाक्टर स पराम्चं लेना चाहिए । एकं डाक्टर राग कं लक्षण त्वचा {चिकित्सा 
क [विपारत लक्षणाः का पठ्चान सकता ह जब †क एक साधारण भनुप्य उन्दे नही 
पल्चान सकता 


पण 
0 


ई 
>€ 


९/१ 
1) 


= 
~ 


१ 


>< 
[+ 
नप 


॥ 


3 
^ 





सामयिक सूचनां 


एत यी छवादव्छड, डी एस सी, 





क्व्जे को दर रने ® दस उपाय 


"्रपने स्वास्थ्य का ऋच्छ {स्यति मं रनः फ {लए रत मं कछ दयत 
पदार्थं रट जातं ट उनका निर्याते स्प से निष्कासन करना बद्त तप्राबर्यक 
ह । नीच दिए गए उपायं द्वारा वड़ो प्त कौ त्रिया समचते स्प से चाल्‌ रखी 
जा सक्ती ष! 


१ समी रचक पदां का पौरत्या करे । 


एसे पदार्थो से व्याति की मासर्पोश्यां मँ बहुत जोर उत्तंजनाहातीष्ं 
जिससे उसकी क्षति होती ष्टं । रेचक पदां दबंलता कौ रोर धसीट कर ले 
जते ऋरि "प्रात कौ प्रार्ताक्रिया भी मद पड़ पड जाती हं । ऋत काँ साफ करने फे 
लिए जय कड सेवक पदार्थं लने की उप्रावक्यक्ता ह वो एसी प्रवस्था मं कसल 
हाथ दवारा गमं जल का प्रयोग किया जाता € 1 


२ {मर्पामति क्प से ननत्य व्यायाभ करना ॥ 


मल निष्कासनं की न्त्य विषे फरक मास पेली की प्रतिक्रिया ट} इसालए 
श््रातरष्छ भास्पौश्षयां को भ्यायाम्‌ द्वारा स्यस्थ रखना ्प्राघश्यक हं । पट तथा 
नाड़ी च मास परया फो जीवन प्रदान करने के {लिए प्रत्येक {दन दा षार दस 
्मानट चरा ध्यायाम कौजिए । ररग्रीधिक रखाक्व यां ताकत लमाकर व्यायाम करने फ 
उपरावश्यवता नहौ हँ केवल उप्राव्यक मासपौश्चयां कां भ्ट्ुकाना फलाना मोडना 
तरर मृयना चाप्‌ । टागँ कां सीधा करके भिरं र प॑र केग्प्ूठी फां श्नं 
करौ कररोशच् क्ीजए्‌ पीठ कं यले लेट वर तपनी टागां कां ऊपर उठादए रर 
फर धीरं धीरे नीच कपजए्‌ ग्प्रयनी कमर का च॑ठने कौ स्थिति मे रख कर धीर 
धीरे मटुकाइए पने प॑रं को ष्वा मे सर्कल चलाने कौ भाव क्रते हए 
शटल वे थां पर रख कर सर्मालिए । प्रत्येक †दन तीन मील पंदल चालाए। 


(१२५) 


१२४ स्वास्थ्य के प्रयोग सिद्ध उपाय 


{कसी [क्ती के {लिए पाच मानट वस ह । जव रागी टव से निकल जाता हं तय 
उसे ठंडा नी लेकिन गमं ऋनुमव करना चार्‌ 1 

इस यात काँ स्मरण रखना चाट क {किसी उड जल क उपचार सेरागी 
कां यमं ऋ्नुमव फरना चाह ! यादं बह गर्म ऋनुमव नदी फरता तो इसका 
मतलव हँ उसमें कछ गड्गडी दं तऋप्रतएव पको उसं गमं रखने क प्रवध करना 
चात्‌ । प्राप उसे गम॑ जल भरे वोवल का उपया कर, कवल शप्रथवा दीघ ममं 
पेय पदां दृकर उसमे ऊणता ला सवते टं । 

जन उपचारा का हमने ऊपर वणन क्या हं उनमे सभी वातं नही श पर मे 
सरल एव प्रमावकारी ष्टौ । ऋपने रोनी क {लिए जलर्र्चाकत्सा क प्रयोग करनं 
से पूवं डाक्टर से पराम लेना चाह एक उक्र रीय छ लक्षण त्वचा [चौकत्सा 
छ परत लक्षणः को पल्चान सकता हं जब व्क एकं साधारण मनुष्य उन्हे नही 
प्रह्यान सक्ता 
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सामयिक सूचनां 


एस बी वाद्टधंड, डौ एस सी, 





कव्ञे का दर करने के दर उपाय 


"प्रपने स्वास्थ्य को प्रच्छ स्थिति भे रखनं' के †लए्‌ जप्त मं क दापित 
पदार्थं र्ट जाव ह उनका निर्याभत स्प सं †नष्वासन करना वदते उप्रावश्मक 
र } नीचे {दिर भए्‌ उपायों दवारा वङ्ग प्ते क जरया सर्मोचत स्प स चात्‌ रखी 
जा सक्ती ह॑] 


१ सभी रेचके पदां का र्पारत्याग क्रे! 


एसे पदार्थो सं ऋत कौ मास रपौश्चयो मे बहुत जोर उत्ंजना हाती हं 
जिससे उसकी रात हाती हं ] रेचक पदार्थं दर्बलता कौ ओरं घसीट कर लं 
जातं तरर -प्राते कौ प्रतिक्रिया भी मद पड़ पड जाती हं 1 ऋते कां साफ करम फे 
{लिए जम कड स्चकं पदार्थं लेने की ऋऋ्रावश्यक्ता हौ तो एसी अवस्था मे कुञ्चल 
थ दवारा गम जल का प्रयोगे {कया जाता € । 


२ निर्याते स्प से नित्य व्यायाम करना ॥ 


मसल †नष्कासन की त्रिया पिद्धेप करके मास पेषी की प्रात्य हं } इर्पालप्‌ 
ऋतिक भासर्पौश्चमो का व्यायाम द्वारा स्वस्य रखना प्ावश्यक ट 1 पेट तया 
नाड़ी क पास पयां कां जीवन प्रदानं करने के लिए प्रत्येक (टन दां वारं ठ्स 
मिनि प्त व्यायाम क्ीजिए्‌ 1 रप्रीचकं सक्ति या ताकत लमाकर व्यायामे करमे की 
श्पराबश्यकता नरौ हं वधल ज्प्रावश्यक मासपौ्यां का काना फथलाना मीडना 
श्र मृयना चार । टागँं को सीधा करके म्फकए्‌ ऋ पैर के नृगं कां छनं 
कमै कोख कपजए्‌ पीठ के वल लेट फर ऋ्रपनी टागो कौ ऊपर उठाए रार 
प्र धीरे धीरं मीचे कीजिए प्रएनी कमर कां य॑ढने की स्यति म रख कर धीर 
धीरे साद्‌ ऋनं परः फो ष्वा भे सार्खक्ल चलाने खौ भगव करते द्‌ 
कलरों दां थं पर रख करं सर्लिए । प्रव्येक {दन सीन मील पंदल चालए । 


(९९५) 


(+; 


१२६ स्वास्थ्य के प्रयाग सिदध उपाय 


३. प्रपनी पादतो क नर्यामत स्प दीजिए 1 


कन्ज या काष्टवदृध कौ तकलीफ [कसी दूसरे करण स नही लेकिन अथक 
तर बुरी ऋद्ता से टाती हं 1 खरीर प्रवयेकं दन क नर्यामव घटां का महत्व देता 
ह ज्र उत्तके अनुसार उसकी प््ताक्या वी हं । रीर मे दुपित पदार्था का 
परित्याग करने कौ जौ स्वाभाविक इच्छा उत्पन्न होती ह उसकां कमी नही 
दवाना चरद्ए। 


¢ मलत्याग करने क समय स्वा्मानिक स्प से बौयप्‌ । 

घुटनाँ कौ छाती तक ऊपर की -प्रोरं लाकर पलयी मार कर वंठने की स्थात 
मेः हाकरं मलत्याम का उततम र्रर सरल तरीका हं । इस तरीके से मलत्याव्र कौ 
रिया मः सद्चयता मिलती हं ऋरयंतु शीघू मल ज््ात स निकलता | 
५. जीवन प्रदान करने बाले तथा रेचकं खषा पदां खादए 1 

कच्चा सलाद्‌ (रायता) र्रर सान्निया, ताजी पकाः टद सन्जया, सेके 
हए त्रल्‌, फल, बद, सख॑ फल, गेह कौ रोटी, पूणं -ऋन्न-धान्य काज्‌ फलः 
दाल, द. इत्याद जीवन प्रदान करने वाले तथा रेचक ख्य पदायं द । कम 
स क्म इन खा पदार्थो मेसेएकयादां किना भोजन खाने का नियम वना लँ 


६. त्रम ख्य पदार्थो का परित्याय कौजिए्‌ 1 

भ॑दः से यनी रोटी इत्यादे पन्य चीजे, दक्र, परिष्कृत प्रनयं धान्य, 
निठाहया तथा वनावटौ ख्य पदां ज॑सेः कस्टडः पांडर जिनमे र्खाक्त प्रदान 
करने बाले गुण नही हीते 1 मने दए पदाथ तया मास का परित्याग करना चा्ए। 


७ भोजन कं वीच मं जल पीना1 

जटरं रस पतला होने तधा प्रत्येक दन पर्याप्त मात्रा मे जल नही पीनसे 
पाचक {क्या मद हा जाती ह जिसके पलस्वस्प कन्न कौ स्थिति उत्पन्न षी 
जाती ह॑। 


८. अऋरौधक {बटामन "वी" वाले खद पदार्थो को खादए 1 

विट्मन "वी" पाचक निया को ऋच्छ स्थात भं रखने त्रर मलत्याम 
ख {लिए प्राव्यकः टं । रेद्‌ छ रांटौ पूणं धान्य, गेट्‌ च्य श्रकर समीरे तथा 
पर्तीदार सव्यो मं विटामिन "वी की मातरा वत रहती | 
९, र्प्रीथिकः मानसिच तनन कां दर ्कजिए॥ 

ऋ्मपने सीय्‌ मानसिक पारश्रन का छार्क श्रम ऋथवा वसी प्रिय कायं 


सा्मायक सूचन्पए १२७ 


दत्ारा स्रतौलत रसनः! सीखए । मानसिक तनाव से स्नायुं मे तनाव पड़ा 
त्रपररं स्वामावक स्प सं हानं वाले मल त्याग मं बाधादोवाष्टं( 
१०. मल त्याम को एक सुखदं च्छयं स्माभि } 


यः परम 7ग्रादश्यक, स्वास्थ्य रश्चक तथा स्वामिक कायं षं । यादे वाल्य. 
काल के रगप्रादक्षण कं कारण प्रापकं मन मं मले त्याग करने कं प्राति ग्प्रतीचकर 
तथी धृभास्पदं भावना धर क्रलीष् तो इस विचर कां बदले दीजिए 1 इसत 
भार्नासक ऋभनृति के कारण ही कन्न कौ स्थिति उत्पन्न होती हं 1 


मंदार्नि से वचने कं दसत सा्मौयक उपाय 


इस यात कां स्मरण रखना अचत ह॑ कि पाचक विकारं मार्नासिक तधा 
छारीरिक कारणां से उत्पन्न हाता ह॑ । 


१. साने के समय कोह भी पेय ग्रहण न कौजिए । 


दि श्रापका कोड पेय प्रयोग क्रना उप्रवशट्यक ही हां जाए तो भाजन 
खान क पूर्वं पीजए †व्ेषकर छांट {गिलास सं सन्नी प्रथवा फल वा रस । 
यह भोजन पदार्थो को पचाने के लिए जठर कं रसां को एक जगह सचत करता हं | 
२. पचाने मे ठन खध् पदार्थो क्रो न खाए १ 


भूनं हए पदार्थं॑तले हए खष्य, राजसी भांजन, फक पेस्टीन -ग्रीधक 
भत्तालेदारे चटनी, प्राचार, भुरव्या तऋ्रसर्तलत तथा पालस †क ए ख्य 
पदाधे ज॑से मंदः कौ रोटी परिष्कृत चावल, सा ह्या पचानं मे कँटन शोत र 1 
१. पणं ख्य पदार्थो मं से ऋपना आदर चन्‌ 1 


पणं मेद्‌ की, रोटी पूणं ऋन्न धान्य, सव्जिया, दध प्रड, एल सुखे 
मदर रपालया मसूर कै दाल मारकानी सेवनी तथा काष्टफ्ल इत्याँद्‌ मं वमन्न 
प्रकार व ख्य प्राटार प्राप्वे ते ह { उतेजिव रने बाले मास भाजने ऋरर सत्व 
(प्सेन्स) से परे रना चापर जर्णर मदिरा फो भी द्रं रखना चच 1 
¢ समे रायो को संकना चेदर 1 


चूल्हे भं रांटौ क पूर्णं स्प से सकने के दुवारा यह काम पराहता । 
रोटौ छा सेक्ने सँ उसका सत्व (स्टार्च) निकल जाता टं | इरसतिए हस राटी 
छम पच्दान मे सहन हंता हं ॥ इस प्रकर सक्छ दई राटी क पच्छ तरह चयाना 
पडता | 


१२८ स्वास्थ्य छं प्रयोग सिदध उपाय 


५. दिनं मे एक वारं सलाद खाए 1 

सेली, टक्डा कका दमा गाजर, कतरी हङ्धं गामी, देवर्कनर. ककड, 
लढुस, प्याज, टमाटर, मूली, डडालयोन छौ पत्तया, सदरासानी, ््रजवायन, 
पोदीना इत्याद से सीन साग्जया चुन कर सलाद वनाद्‌ । इस सलाद को पनीर 
ऋथवा काष्ठफल -ऋरयवा रिएसोल द्वारा संवलित कीजए्‌। 
६. थोडा तथा संतालत ऋदार खाद । 

प्रत्येकं त्राार भँ कछ फल यवा यछ सान्निया रषी चाह 1 कछ धान्य 
(थवा याद पका हहं सान्जयां का ऋ रष्ट तो उसमे पाल्‌ मलाना चादर) 
प्रारीन खच पदाथं (पनीर, दाल, वादान, डे) स्वादिष्ट भोजन क {लए रखिए्‌। 


७. शरस भूख लगने पर टौ, खादए । 
यादं शारीरक न्त्याए परर मल त्याग कौं निर्यामत स्प से मनाए रखे तां 


माद या चीर घटे तक उपवास करना लाभप्रद ह॑ । 
८. धीरे-धीरे खह्र 1 


खष्र पदार्थौ को तव तक रच्छी तरद चयाइए जव तक उसका स्वदे न 
श्वल जाए 1 पच्छ तरह चवाने से तरामाशय, उूडोनम (ग्रत का ग्रयम माम) 
रौर यकृत उपपना वायं कर सकेने 1 
९. प्रत्येक भोजन के यादं सवौ शूलोयले खा शंख खाद 1 


इस कोयले क [माड के सूप मेः लीजिए (यह दाहं येचने षाले बड़ौ 
दूकान से {मिल सकता ट) ऋधवा कायले' का वस्कट । 
१०. भोजन करते समय मानौसक स्प सं र्याणल षो जषप्‌ । 

षन भोजन से {जितना अर्धक पानद प्राप्त कर सकते ट छर तीजए। 
खाने फ समय †चन्वा रोडया, समाचार पत्र, त्र पुस्तके कौ लव रसं । 
भोजन छ यादे पद्रः मानट तक विश्राम कजिए्‌ 1 


उच्च रक्तचाप से यथने के {लए दस सार्मायकं उपाय 


युय जराप उच्च रयतचाप से कष्ट पादै १ यादं ष्ट पाते ह तो नीचे क 
सलाः दौ जाती जिससे ्ापका मदद िलेनी 1 
१. य स्मरणं राख क उच्च रक्तचाप कोह राग नदौ ४। 

यह वसी रोग को भीतर सीलर यट्ने का चन्द ॐ 


सामयिक सूचनाए १२९९ 
९, श्प्रपने वासे प्रध्वासे का {वकस करौजिए्‌ 1 


ग्री सास लेने रर धीर धीरे वाहर निकलने को म्यास कीजिए 1 रक्त 
च्ल दयाद पव्वेप कर हदय तयः रक्त लयो पर एनिम॑र्‌ करवा दं तरार इनके 
दवार रवत सचरित हीन पर उनकी (रक्त नर्ण्लया वथा हदय) स्यात निरभ॑र 
करतीष्ट] 


३ सा्धानी ररते दए निर्यामत स्प से स्यायाम कीजिए 1 
व्यामाम एोद्रक न्मा का उचित उप्रषस्था मं रखता हं | रक्त को स्वच्छद 
तधा समान स्प सं प्रवाह टन कं लिए व्यायाम की प्राव्यक्ता हं ] 


¢ सयल हो जाट्ए1 

मासक तय शरीपिक दनः के दनाव से रक्त का द्य वदृ सताः ह { 
मार्नासक श्रम सँ प्रत्यक दा घट फ पाचे मानः के सलिए थल षां जाना चाह 
इत समय चाहे प्रपि श्रपने रगं को फौलावे व्रथवा कमर मे धर-उधर चले 1 
छारीिक [क्रियाशीलता को मोजन के वादं क समय के लिए रखायलने द्वारा 
स्तलत कौजिए-पयांप्तं मात्रा मं (वभ्राम लेने फे दवार! यह समवे हां सक्ता 
ट रातत म कम से कम पाठ घटः सां । 


५ निरयांमत स्प से मलत्याग रीजए्‌ । 

एक गग्रधक पवाक्त रक्त धारा धीरे धीर प्रवहत ्ीती हं आर दबाव 
उत्पन्न करती ष्ठं ] {दन मे चम सेम दां वार ठ्ट्टौ करनी ची ऋररे एद चार 
पेश्वा । त्वचा कौ उततम ््रयुक्त क्रियाद्ीलता भी †नितात परावदध्यक हं । 


६ शरीर कं क्षार कौ मात्र र्प्रीधिक रखिए। 

क्षार उत्ता (भास चुन) फा परिष्कृत करनं तथा कोमल यावन कांषां 
का {निमांण करने फ लिए प्रित उप्रावश्यक हं | ताजी सन्निया सालाद फल मेया 
देथ उत्तम क्षार प्रदानं चरने घासे ख पदाय॑ 


७ प्रक भास राहत मौजन खाद । 

रक्त नालिर्यो कौ दीवालां मे मोम के समान पदाथं जिसका कलि स्ट्ाल 
क्ते ह जम जाता द॑ | इसके फल स्वस्प न्गैलया कड हा जाती तरर नायां 
कड हीने क कारण उच्व रक्तचाप कौ स्यात उत्पन्न हाती हं ] मात भैः यह 
पदार्थं प्रौघक रटत हं { हर्ासिए्‌ मास के स्यान मे दघ पनीर दाल पलिया, 
यादाम (क्जु प्ल) वथा पृणं धाय खा प्रयाग कौज । 


१३० स्वास्प्य छ प्रयोग सदृ उपाय 


€ लद्तूने के प्रयोग दवारा रक्तचाप कम कीज 1 


रक्तचाप करा क्म करने मं लसन धा ऋरथाध.संयंधी गुण विंषकर 
व्नूल्य सममन जाता ष्ट । लहसून कों सूप के स्प मे तथा खद्य वदान) क [लए्‌ 
उपयान प्या जा सक्ता टं ] टानिक कं लिए लहस्‌न धे {स्स कां दस 
मानिट तव द्ध मं उवाल कर रात फे समय पीजए२। 


९, भागनात्मक संक्टां से सावधान राद 1 


तीव चित-बृत्ियां जसं क्रंध, हइंधां, धृणा, ।चन्ता इत्याद रक्तं दवाव का 
भठाते हट विदयेषकर मास्तष्क के धन्द्र के द्वव का, इरसालए सुखद तथा मर्नासकं 
रखयल टष्टिकांण रांखरए्‌। 


१०. समय का पालन फौजिए | 
ज्य रक्तचाप से भचने कं लिए संयम होना उपावद्यक टं । 


सदी से बचने क †लिए दस सा्मायक उपाय 


सद ऋरत्याधक इलेष्मा उत्पन्न होने के वारण हाती ष । दित तया कपितं 
करन याले पदार्थो कां त्यागने को {लिए शरीर कां जा परिश्रम यना पडता ह 
उसीकं फल स्वस्प श्लेष्मा उत्पन्न होवा ष्टः | जव रलेष्मा गले या सिर फे विकास 
सक पटच जाता ट तय बटुत षष्ट ता ह । इतक [चिकित्सा करने का एक्मत्र 
उपाय द श्लेप्मिक [मल्ली के सामान्य पायं कां †प- सं प्चाल्‌ करना } कायं 
फां सामान्य स्प स चाल्‌ करने थ लए कित या उततौजक करन बाले कारणं 
तो दूर करना र्रर शरीर फो भदद्‌ पद्टुचाना चा जिससे दलप्मा स्वामापिक 
रुप सं ऋति कौ राह सं निकल जावे । 


१ प॑र फो सर्दी लगने से यचाद्ए 

पाचर्नाक्रया प्रणाली मेः दलेष्मा जमा होवा ट } प॑र ठंडा हाने का मतलभ 
स्नायु ठंड सं प्रमायित होते क्वः । इस प्राव का लक्षण रामाय केकषत्रमे 
व्व देता ह. प्रयत्‌ पाचनक्रिया मंद ह जाती हं पर बहुन धक इलंपमा 
नमांण टता हं । जितने सदी का [छकार बनते; ह" उनका प॑र ठंडा रहता ४ 1 
यदि त्प उनमें से शौ तों रात के समय पने पैर को ठंडा रर गम जल से 
स्मान दीजए्‌ 1 एक मिनट के {लिए पर का यमं जल मं राख उसकं याद एक 
[मानिट ठंड पानी म डाल राखिए 1 यप्रौ वारौ करकं दत [मनर तक एता कीजए 
(पिर सफ गाद गग्च्छी तरह पोठ कर सुखा दीजए। 
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१. प्रत्यक भोर काँ त्वचा-स्नान लीजिए । 

व्यास्ाम करते समय या ठडा उप्रयवा गुननने जल से स्नान करनं फ समय 
पने छरीर कां दल्कमै यदवी दद वायुं मं खुला रखने से त्वचा स्नान्‌ दावा 
हं । यह त्यचा को स्वास्थ्य प्रदान करता ग्र श्राक्यंक वनता हं } इत धका 
मुर्य उद्देश्य द्यत पदाधों को †निवाल कर श्लौप्मक मपरैस्लयां को राहत 
दना ह । त्वचा फां उप्रधातु भीतरी [मल्ला क याची प्रासस्प का उर्तीजत 
धरन फे दृवारा एसा कना समव टो सकता हं । स्नान क्रने के बाद खृरदरे 
तौलया सं चरर कां रर्माउए। 
३. प्रत्येक {दन स्वच्छ वायु तथा सूयं छौ किरण मं 


प्रत्यकं दिन प॑दल चालए जम तकं प्राप की त्वचा चमवने नं लगे | गहरी 
सासं लीजए। जलवायु ऋनुक्ूल धोने पर प सूयं स्नान लेने से न हिचक्वाए 1 
¢. क्व्ज से यच राद । 

श्रातं मे [कसी प्रकार कौ रकाब होने के परिणाम स्थरुप खरौर के {यमां 
मँ दलेष्मा कौ मात्रा यद़नै लगवा हं } प्राते को साफ करने कं {लए याद रेचक 


पदार्थं कौ ऋवड्यकता हौं तां भोजन खाने के पूवं फल व््रयवा साग सन्जियां 
का रस लना उत्तम्‌ हं । 


५. श्लेष्मा यनने वाले! च्छ पदार्थो का स्याग कर्पजए्‌ 1 


पनीर, मक्खन, दध, खमीर से वनी दइ रस्या, तले ए ख्य तथा कृतिम 
भजन पदां विशेषकर पेट मं श्लेष्मा कं यद्ने' मः सदायता पदचाचे ह । इसलिए 
कछ सप्ताह फ लिए जव तक प्रात साफन षो जाए इन सष पदार्थोकोन 
खाए । जव श्रते ठीक हां जाए तव इन ख्य पदार्थो का धीरे-धीरे खाना श्पराराभ 
कीजए1 


६. जीतन-शौक्त प्रदान करनेवाले खाद्य पदां खादए । 

सलाद, साँब्जया, चोरवा, संकौ अथवा सुरांक्षते स्प से पका ट सन्जियां, 
पी पत्तीवाली सौव्जया, पल, सूखे पल शर््यादि हार मँ हना वश्यक ह । 
७. स्य ऋरन्ने रारे रोटयां का लचदारं चनाटए्‌ 1 


भेद की राटी धान्य, त्रारे चान्य के वने वस्कुटां इलेष्मा उत्पन्न करने बाले 
खमीर तथा ककटरमुत्ता को नष्ट करने तथा सुगमता से पचने तथा उनक तत्वां कां 
श्प्रातमसात करने के बिचार से संक्ना चाह९ ! 


१३२ स्वास्य्य के प्रयांग {सिदध उपाय 


८ श््रपने शरीर का सुवं रार छाम रर्गाडए्‌ 1 
त्वचा के तत्वों कां साफ रखने तार उनके रक्त सचार कां मतमान करने 
तथा स्नायुं रिया वनाए रखने र दप पदार्यो कां निर्यात स्प से त्याग 
करने के [लए प्र्वादन भार कां क देर छ्वामे रने कं बाद ऋयवा जल सं 
स्नान करने कं चाद एक मोट तौलए से समस्त छरीर टो पांछ डालना चार त॑र 
प्रत्येक छाम कां ाथमे क मुगप्ली के तेल स माल करनी चा । इसका 
प्रभाव चार ऋऋरथवा पाच सप्ताट तक रहता ह { यहं प्रभाव बर्हत त्रास्चर्यपू्णं 
हाोताहं; 
९ सिर छे निकास को सीदागा से साफ कीजिए 1 
प्रत्येक {दन सुबह मे नाक के द्र मं पसे ए सोमं कौ चक्क मे लेक 
सूघ । इसकं वाद मील अगूढ का साये मः डवा लीजए त्रं ताल्‌ वौ ऊपर 
रखिए्‌ । इसका [नगल न जाइए । एक मिनट तक ताल्‌ के ऊपर रखने फे बाद 
खखार {निकालने कं समान कीजिए प्रर नाक से सास तप्रचानक छोड । एसा 
दरने से सव इलेष्मा क्ल जाता हं । 
१० प्रात दिन ऋषने शरीर के छारा का व्यायाम कीजिए 1 
मधुमेह से बचने के दस सामायक उपाय 
छरीर खक्कर कां इन्स्यलन कौ सयत से उपयाम करता हं । पर कलाम 
ग्रथ पर्याप्त " मात्रा मेँ इन्स्यलन उत्पन्न नही कर सक्ता जिसके पल स्वरप 
मधुमेह की स्यात उत्पन्न होती ह 1 मधुमेह कौ स्यति क द्र करने के {लए 
पशुसु त इन्स्यालिन का निर्यामत स्प से चाकत्सा करना त्राबश्यक क लोकन 
इमः उपचार क शर््ातरि क्त पन्य तरीका से रोनी पपन जीवन को स्वास्प्म त्रि 
सुखी वना सक्ता हं । 
९ पपन शरीर भार वा यरायर ध्यान रांखए 1 
श्रसल मधुमेह स ग्रसित रामी दःबला पतला रहता हं । उसका छरीर मार 
्रचक हाने की उ््रपेश्चा सामान्य से भी वम रता ष्टं 1 यादं री का छरीर भार 
ऋक शां तो उस कं दर कां णठ कम कर मधुमेह क लक्षण द्र कनं में 
सहायता प्राप्त कर सक्ते € । 
२ सक्कं खद्य पदार्थं तथा माड़ी कम क्मीजए 1 
माड़ी रक्त मः छपत करने के पूवं शक्कर मं पारणत [कया जाता षा 
द्यंल फलम ग्रथि कां तऋरौधिक परिणाम करने से यचाने ष्टे लिए रक्वमेजा 
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चक्कर कौ मात्रा रहती हं उत्ते वसी उपयोग मः लाने के याम्य यनाना चांद 
जस्त रीर उततसं लाम उठा सकं ऋरथात्‌ जचनी सचय करने कौ सामयं टा 
उस सचत करकं शेप कां त्याग द । हसक पेञचाव दवारा जाच कौ जा सक्ती । 
माड़ीयुक्ते भाजन राटी, धान्य, मिठडया, केक, पेस्ट. दाल शहर्त्याद उतना ही 
कम कर्पजा जिससे पेञचाव मं टक्कर न दिला द । मीठः खाय पदाथ, शक्कर, 
जाम इत्याद पदाथा का भोजन सं नराकरण करना चाद । 


६. रएती रोटियां खाइए जनम माड श्रथवा लसलसा पदार्थं कम हां । 
माड़ी की मात्राकां क्म करने कं उद्य से मधूमेह रागी के [लए विदयेष 
धान्य माजन प्राप्त हो सकत हं | मधुमेह रागी के लिए यादि वशेष स्पसं प्रस्तृतत 


पिए हर्‌ जान, सुरक्षित ए दए भोजन परर चाकलेट प्राप्ते हां सकं ताव 
सामदायकं हं | 


४. ममनसे-फम {दन मं एक बार सालाद खाज 1 


ताजी सान्जियां का रायता मीवरी ग्रथ रसो कों गत्िमान करती हं । रायता 


(सालादे) कं लिए हरौ पतेवाली सान्नया, टमाटर, ठकड [कार्‌ हए गाजर लाभप्रद 
होते ष्ट। 


५ माड कौ दमी को घसा (चर्वी) क्रा पूर्णं कौजए्‌ 1 

मक्कन, दध तथा द्ध से उत्पादन खा पदाथं जां प्रतरिक्त बसा क 
स्मरते हवे शक्त कां वनाए रखते ह । 
६" प्रतिदिन गमं जल से पांव कां स्नान द ॥ 

मधुमद रोगियाः को पर रार टा कौ धमनयो भं विकार उत्पन्न होने क 
सेभावनाए्‌ रहती ह विघयेपकर याद्‌ रागी कं ्रधेड़ उप्रथवा रायु के हाने पर! 
रोगी के पर फो जल मँ नमक दकर स्नान दीजिए तार मालि कौजिए 1 एसा 
करन सं बे ठड थवा चेतना सून्य होने स सुराश्च [कए जा सक्तं ष्ट । 
५ रक्ते सचार को यताए रखने के लिए निर्यामत व्यायाम कमज 1 


नरयामते स्प से व्यायाम कने से छरीर के समस्त ऊपरी भाग मँ सदा 
मरवाहति दाता ए । यह रक्त शचवकर कां सभान स्पसं †वितरित करवा षं अरर 
चयापचय निया को यनाए रखता ह । व्यायाम क लिए साधारण लयात्मकं गात. 
पध, मालय तया प्र्द्न खली छवा मं कषठ कामे करना या खंलना चाष 1 


१३४ स्वास्थ्य क प्रयाग सिद्ध उपाय 





८. भुमूपान घा पारत्याग कजिए। 

प॑र फ रक्त सचार मे तवाक फे प्रयोग का प्रीतकटूल प्रमाव पडता 1 
उद्रयव यीद्धी पीने खे समय रक्तवार्घिनया दव सी जाती ष्ट र्रर रयत फे प्रवाद 
मेवापाहातीटं। 
९. चक जाने पर गम जल से स्नान ौजए1 

गमं जल का ताप ० ६ सोरपडं हना याद । इस 
स्नान कीजिए} 
१०. सात †दनों मे एकः ।दन उपवास रए । 

उपवास रम नीरोग्य कौ [स्थात मं रसनै षं †लए छरीर टो मददं पदुचाता 
ष्ट | ठास स्म्य पदार्थं न र्दए्‌ पर मख लाने पर विदुष जत तऋधपा पलप 
सम्नियां खरस पीजा। 

युर्कप्रदाद येग से यचने फे दत्त सामय सपाय 
पूवक प्रद ज्यया म्न रौ गुदं यथ सीमत््यो का साधारण नाम > 


स गमं जल सं दस मानः 
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यह स्थानीय †वकार वयं ऋपा त्र कछ उपरधिक ऋमयवं म वकार उत्पन्न करता 
ह । हसक कारण समस्त शरीर मं दर्बलता कौ कायत ऋ जाती ह | 
१ श्राह मं प्रोटीन कौ मातरा यम कीजिए । 

छरीर कं दित प्राटीन -पवखेपाः कां त्यागना मृदः काकामष्टं| गुदः के 
षाम कां क्न करने के अम्य सं तथा उन्ट स्वय नीरांग्य होने कौ क्षमत्ता 
प्रदान वा ऋरवत्तर देने कं ।लए -्रिधक मात्रा मं प्रोटीनयुक्त खष्य अंसे मास 
मषटती `प्रडे इत्याद कां आचर सं एकदम ।नकाल दना चाटिए । दध पनीर 
फकरमुता तथा वनस्पत प्रोटीन ज॑सं मटर रपफलया (बन्स) दाल काष्ठप्ल का 
पपन मोजन काँ उपयोग जिए परारि मास भोजन फा परित्याग कीजिए । 
२९ रधक मत्रामे जलन पीजए। 
३ ऋम्ल उत्पन्न बरन वाले खा्य-पदायं न खादर । 

गृदः या एरीर सं म्ल कन निकालने फा प्रधान काम & । ईर्सालए म्ल 
उत्पन्न करनं बाल ख्य पदां ज॑से ऋड, मास मछली मुं जङ् चावल मर 
इत्याद का परहेज करके गुद क सदायता कीजिए 
¢ सीने भोजनां मे सदा मे साम्नयां राइ । 
५ सरतालत खष्य पदारथो- वा पना रार मनाए । 

माड़ी पराप्त करने के लिए मंदः से यनी षड चोटियां फे स्यान मे गेह से 
नी तथा पणं धान्य का उपयोग कीजिए । शक्कर कं लिए भूरी छक्कर श्प्रथवा 
छष्द खाच 1 यसा (चवी) के लिए मक्न ज॑तन का तैल वनस्याति मागोरन, 
पशु चमी थवा तेल कं स्थान भं उपयाय कीजए । 
६ ऋ्रौधक मत्रा मं नमक तथा मसालेदार ख्य पदार्थो से परं राद । 
५ णह बा पानी ऋरर सेलर बीज कनौ प्वाय पीजिए 1 
८ तस्मा को स्वस्थ लए 1 

त्रियाशरील त्वचा गुदा के भार कौ मुक्त करती टः । सदा घर्षण रगड़ 
९ प्र्तिद्न बहुत दर नक पंद्ल शांलए 1 

पायु स्नान रार सूयं स्नान कीजिए । 

प॑द्ल चलना विदेय यर जनन मूत्र सस्यान का लाभ पहुचाता ट | 
१० कसी प्रवार कौ -प्राचकता पः सव सं मचे रा । ॥ 


समाप्त 
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